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ШОМЕХШЧБСШ ТЕОРИЯ ПОВЕДЕНИЯ 01ЮРНО-Да1ГАТЕЛЬНОГО 
АППАРАТА та ШОРТСШЮВ ПРИ ТРШРОЮЧШ 
НАГРУЗКАХ УДШЮГО ХАРАКТЕРА 
A.A. Вайн 
Кафефа физиологии спорта 
Характерюй чертой организма человека является его не-
прершввая изменчивое».'Особенно большие иэмшения происхо­
дят в ювенЕжьном периоде. В этом пехяюде креже эцдогенных 
(биологичевхих) факторов большое влияние на развитие орга­
низма оказывают зкзогеиныв-факторы, в том числе физические 
упраянтия. 
В процессе спортивной тренировки целенаправленно разе­
ваются способности и $изичёские качества спортсмена соответ­
ственно конкретноцу виду спорта и 
. содержанию трен1фовочншс 
занятий. Сдвиги в организме зависят от методики тренировоч­
ного процесса. Если объем, интенсивность и характер трениро­
вочных нагрузок не превыпает адаптационных возможностей ор-
гайизма спортсмена, то физическое развитие происходит наи­
большими темпами. При нарушении соответствия нагрузок и 
адаптационных возможностей возникают различные отклонения от 
тех направлений физического развития организма, которые спо­
собствуют увеличению спортивных результатов. Нежелательные 
отклонения могут возыик1^ь и при развитии опорно-двигате11ь-
ного аппарата (ОДА): отражахициеся в форме костей и суставов, 
биомеханических свойствах соединительнотканных структур и 
мшц. Специфической особенностью нежелательных отклонений в 
развитии ОДА является их скрытность. Это обусловлено, с од­
ной стороны, наличием различных компенсаторных механизмов и, 
другой стороны, трудностью отличия этих изменений от измене­
ний, обусловленных эндогенными факторами развития организ­
ма в данный перюд онтогенеза. Как правило, при обнаружении 
изменений в развитии ОДА приходится существенно снижать тре­
нировочные наг^зки или прекреицать регулярные тренировки и 
заменять их упражнениями лечебной гимнастики. В некоторых 
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случаях вследствие этого результаты многолетних тренировок 
могут быть сведены к иулв. 
Последние исследования показали, что лимитаругацини фак­
торами на пути увеличшия объема и интенсивности ^^енировоч-
тсс яагрузох, особенно в видах спорта, где ОМ имеет ударное 
взаимодействие с опорой,являются не адаптационные возможно­
сти сердечно-сосудистой и респираторной систем, а именно 0Д1 
/33, б, 4, 8, 9/. 
Организм человека в пртцессе современной спортивной тре­
нировки подвергается в осношюм воздействию механического 
фактора. Механическая функция является одной из основных 
(]^щхций плотной соединительной ткани, образущей скелет (ко­
стный и эластический) организма /27/. Процессы регенерации, 
обеспечивающие специфическую функцию клеток различных тка­
ней, нужно рассматривать в качестве материальной базы всех 
реакций организма, направленных на сохранение гомеостаза 
/26/. Они протекают особенно интенсивно при механическом 
раздражителе. Отсюда становится ясным актуальность функций и 
роли 
соединительнотканных структур ОДА при достижении трени­
рованности организма спортсмена. 
Уже П.Ф. Лесгафт в своих трудах обратил внимание ученых 
на исследование значения М1^нического фактора на развитие 
ОМ* Од пишет: "Как твердые и гибкие ткани образуются только 
щж известных механических условиях и известных условиях пи­
тания, так точно развиваются и упругие ткани на местах наи­
большего влияния толчков и сотрясений и при относительно ма­
лом питании"; ... и дальше - "всякие болезненные утолщения 
костной ткани или вообще какой-либо ткани опоры и основы 
всегда вызывают неприятные ощущения, заставляющие больных 
избегать движений или заметно замедлять их, чтобы предупре­
дить появление таких ощущений" /16/. 
Сказанное особенно актуально в настоящее время, когда 
чрезмерная интенси^[я1кация тренировочных наг^^зок может при­
вести к отрицательным изменениям в организме занимащихся. 
Особое внимание здесь надо уделять ОДА.* Начиная с исследова­
ний TV. Roux 1895 /44/ накоплен обширный материал по вопро­
сам влияния механического феистора на развитие ОДА человека в 
онтогенезе /16, 15, 29, 27, 13, 36, 42, 43, 18/. Практика 
спортивной тренировки добавляет сюда еще проблему изучения 
закономерностей адаптации ОДА юных спортсменов к нагрузкам 
ударного характера. Особое внимание в этой проблеме должно 
бвть обрацеио ва срочные адаптивине реакции /21/ возвоночвш-
ка и стопи, так как они' являются более елабяш звеньями /I3i 
18, 17, 36, II, 31/. С другой еторонн, ряд исследователей 
доказали, что махсимальнве мощности, развивааше ОМ спорт­
смена, возможш! щ« использовании ущзугой дефоришцш 
/35, 45, 34, 28, 2/. П!» этом возникают деформации, в том 
числе и остаточные, даже в уставах (деформируются ^ставвне 
поверхности). Наибольшие деформации в c#öne /19/ и позвоноч-» 
нике /32, 24, 23/. ' 
Мало изучен вопрос о деформации сухожилий ОМ 1фи трени­
ровочных нагрузках. По даншм ряда работ /29, 37/, демофцру-
1нцие свойства сухожилий езпцеств«шо отличаются от демп^^фую-
щих свойств мшц, особенно при произвольно максимальном сок­
ращении М1ЛЦ данного рухржильного окончания. Именно мшечнвя 
ткань обладает больней демпфируемостью, чем сухожилие, и в 
связи с этим при ударном взаимодействии деформация сухожилия 
значительно больше, чем мшечной ткани. Отсвда становится 
ясным механизм возникновения травм пяточного сухожилия в 
видах спорта, где выполнение упражнений сопровождается уда­
рами (особенно п|» наличии ошибок в технике). По вопросам 
этиологии, патогенеза й биомеханики пяточного сухожилия име­
ется значительная литература /1, 20, 33, 40, 38, 46, 22,47/, 
но вопрос деформации пяточного сухожилия мало изучен. 
Под влиянием тренировочных нагрузок совервенст]вуются 
функцио1тьные возможности не только мыщ и системы энерго­
обеспечения, но и пассивная часть ОДА, которая может под 
воздействием внешних ударных нагрузок рекуперфовать энергию 
упругих деформаций. Закономерности рекуперационных способно­
стей как активной, так и пассивной части ОДА спортсмена в 
процессе тренировки позволяют тренерам применять целенаправ­
ленную методику подготовки спортсменов на разных .этапах 
спортивной тренировки /3/. Перманентные сведешя о динамике 
остаточных деформаций позволяют предупредить возникновение 
хондрозов и остеохондрозов позвоночника - как наиболее важ­
ного сегмента в процессе рекуперирования энергии упругих де­
формаций. 
Из сказанного следует, что тренеру крайне важно иметь 
информацию о влиянии тренировочных нагрузок на ОДА спортсме­
на. Здесь мы сталкиваемся со следующей трудностью - слож­
ностью интерпретации показателей срочных адаптационных реак­
ций ОДА на тренировочные нагрузки. Для правильной интерпре­
тации необходимо: 
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1. знать законоие|«ости развитая в ji^hwio период он-
«огенеза; 
2. особенности развития ОДА. в возрастном аспекте, напри­
мер, в ювенильном периоде; 
3. закономерноста (изменения свойств) динамики сротшых 
адаптавннх реакций 0Д4 в годичном цикле, а также в трениро­
вочные кикроцюиих до суточного цикла. 
Учитывая все шпеизложенное, становится ясным, что в 
даншж сл^учае можно опираться только на биомеханические за­
кономерности поведения ОДА., установленные методами математи­
ческой статистики. 
В данном исследовании представлены результаты соответст­
вующих наблюдений над юными спортсменами от 8 до 18 лет, т.е. 
от детского до юношеского возраста. В трехлетнем цикле на­
блюдений находилось всего 138 спортсменов.Из девочек 32 гим­
настки, 37 волейболисток и мальчиков 45 гимнастов и 24 во­
лейболиста. Результаты исследования школьников^ не занимаю­
щихся спортом(87 девочек и 27 мальчиков в возрасте от 8 до 
14 лет), позволили провести срашительный анализ показателей 
срочных адаптационных реакций и а1^ропометрии ОДА соответст-
цукщих групп и тем самым на основе pesyjtbTaTOB регрессионно­
го анализа описать требования и антропометрические предпо­
сылки для спортивной специализации в шдах спорта, где тре­
нировочные упражнен1м содержат ударные нагрузки со стороны 
ног. Последние в спорте встречаются в основном в тех видах, 
где спортсмен выполняет вертикальное перемещение толчком с 
Pßjx или с одной ноги. При прыжках ОДА испытывает значитель­
ные напряжения как при отталкивании, так и при приземлении. 
Наибольшие напряжения возникают, как правило, щм при­
землениях (5,48). При o  a    a  J« передача напряжений в 
звеньях ОДА существенно отличается от процесса передачи на­
пряжений в приземлениях. В первом случае большие напряжения 
сжатия и изгиба передаются туловищу, а при приземлениях на­
пряжения в стопе больше, чем при отталкиваниях, но оуловище 
испытывает меньшие напряжения, чем при отталкиваниях. 
Видами спорта, где ОДА спортсмена испытывает интенсивную 
удар!^ нагрузку при выполнении прыжков как в ходе тренмцро-
вок, так и в ходе соревновании, является волейбол, спортив­
ная гимнастика и др. За критерий, характеризующий уровень 
подготовленности спортсмена . как воспроизведению, так и вос­
приятию ударных нагрузок со стороны ног, можно принимать вы­
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соту npiooca вверк с места и после прыжка BPj^ü^y. Пршок 
вверх с песта со взмахом рук широко примеиается жаж тест 
скоростно-сидовой подготовленности (яюртсменов /12» ЭО/. 
Разновидность этого упражнения - прыжок вверх без маха верх­
них- конечностей 
ука31Ш1ет на скоростно-силовув подготовку 
нижних конечностей. Прыжки в глубицу с последуяорш вшциги-
ванием применяются как .трешфовочные упражнения дяя развития 
взрывной силы, так и в качестве тестов при исследовании рв-
купервционной способности нижних конечностей потенциальной 
энергии упругих дефоршций ишшечной ткани /28, 2/. 
Из вшеприведенного можно заклждшть, что описанные раз-
Н0В1ЩН0СТИ прыжка вверх с места и их среднее арифметическое 
^являются обобщенной характеристикой спортивного результа­
та в вышеприведенных видах спорта, характеризукя^их уровень 
интенсивности ударных нагрузок ОДЛ спортсмена со стороны ног 
как в процессе тренировок, так и в соревновательной ситуа­
ции. 
При ударном взаимодейстшга наибольшие силы действукт в 
контактном звене - в данном случае в стопе. Контакт начина­
ется с латеральной части носка с перекатом на носок с после­
дующим контактом пятки. 6 этот момент наступает максимальная 
величина опорной реакции. Второй пик вертикальной составляю­
щей опорной реакции появляётся в момент отргаа пятки. Макси-
пумы усилий в вшерасположенных звеньях ОМ зависят в основ­
ном от функционального состояния продольного свода стопы, 
которое :^рактеризует индекс ихнограм1$ы У . Смягчение удара 
зависит еще от биомеханических свойств передней и Хзадней 
группы мшц голени, бедра, а также межпозвонковых дисков 
позвоночника . Функциональное состояние позвоночника и 
м ы ш ц  т у л о в и щ а  о т р а ж а е т  р а з н и ц а  р о с т а  л е ж а  и  с т о я  a Z . " -
"^стоя* звеньями передачи усилий в ОМ являются пя­
точное сухожилие и поясничная область позвоночника. Силы тя­
ги в пяточном сухож1^и зависят от величин вертикальных сос­
тавляющих опорншс реакций и соотношения костных рычагов сто­
пы , т.е. ооотношение рычага силы опорной реакции на рычаг 
действия тяги пяточного сухожилия. Первый рычаг, это рас -
стояние от плюснефалангового сустава большого пальца до го­
леностопного сустава. Второй-от этогб же сустава до пяточно-^ 
го сухожилия. Величина напряжения растяжения в пяточном су­
хожилии зависит от роперечного сечения последнего, которое 
можно характеризовать его фронтальным ]^мером cL . 
Г^радиент роста напряженЕЯ в ишцах ншших конечностей 
аавиеит,кроме опо1»ой реакции,еще от биомеханических свойств 
этих мшц, в первзгк очередь от показателей жесткости ^  и 
свойств демпфирования 4^ /10/. От жесткостных свойств зага­
сят величины передаваемых усилий в вышерасположенные сегмен­
ты ОДА., от демпфирующих свойств - степень рекуперации меха­
нической энергии упругих деформаций соединительнотканных 
структур. Возможность возникновения напряжений изгиба в поз-
воночписе характеризуют кривизна поясничного лордоза 
и 
показатель пропорциональности развития силы мывщ передней и 
задней поверхности туловища А . 
t - глубина поясничного лордоза и 
Л- длина отрезка от кифоза груди до ягодицы 
Л = oCg - оС , где 
0^2 - наклон касательной точек кифоза груди и ягодицы в 
стойке руки горизонтально впереди 
ОС - наклон той же пряной в положении стоя руки вниз. 
Срочные адаптационные реакции ОДА отражшот относительные 
средние скорости остаточных деформаций роста стоя , высо­
ты фронтальной оси голеностопного сустава и фронтального 
размера пяточного сухожилия %.е, . Последние вычисляются по 
фор10Гле 
Т/.= 
линейный размер сегмента ОДА до периода наблюдения 
линейный размер сегмента ОДА после периода наблюде­
ния 
- время периода наблюдения. 
При статистической . обработке пользовались одномершм, 
корреляционным, факторным и регрессионными анализами. Отсеи­
вание несущественных аргтментов из уравнений регрессии про­
водилось по результатам сравнения коэффициентов частной кор­
реляции. 
Аргументы в уравнениях регрессии и у девочек и 
мальчиков, не занималлцихся регулярно спортом, не дали удов-
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летворитедьного ршения в уравнениях для других групп. 
Динамика возникновения остаточных; дефоршщий ОДИ за пе­
риод физической активности девочек, не занимажицихся рехуляр-
но спортом, характе|»1зуется регрессионным уравнением: 
Tjf^= -0,119 + 0,009С^- 0,069i?+ 0,015 Т - 0,9801/^. 
Регрессия статистически достоверна на уровне знащшости 
р < 0,0005 при коэффициенте множественной корреляции 0,6568. 
Здесь и далее все множители аргументов уравнений и ковффи-
циенты корреляции статистиче(жи достоверны на уровне значи­
мости р< 0,05. 
Шшбольшее значение в уравнении имеет соотаошение кост­
ных р|1чагов стопы/? . Учитывая, что этот показатель коррели­
рует с 0,20^можно считать, что смягчение ударов во 
многом зависит от биомеханических предпосылок строения сто­
пы. Именно при болыпш соотношении костных рычагов мшцы, ко­
торые удерживают свод стопы, имеют больший путь упругих де­
формаций. 7 нетренированных удерживаюп^ая способность мшщ 
небольшая и поэтоцу R с отрщательным знаком. 
Вторым по значимости аргументом является ширина пяточно­
го сухожилия, которая характеризует уровень развития соеди­
нительнотканных структур организма. Учитывая, что этот член 
уравнения с положительным знаком, можно хфедполах^ть, что 
возникновение остаточных деформаций во многом зависит от 
уровня развития соединительнотканшк структур организма. Этот 
показатель коррелирует с индексом телосложегаш 0,702 и Ш1-
сотой прыкса без маха рук + 0,267. 
Скорость восстановления остаточных деформаций ОДА за 
ночь является третьим по значимости в этом уравнении. Так 
как находившиеся под набшдением были в возрасте от 8 до 13 
лет, причем основной контингент (80) до II лет и только 7 -
старпе, можно считать, что увеличение в росте не характер!-
зуется пубертатной спецификой. Следовательно, изменения в 
1/^ и в большей степени объясняются биомеханическими 
свойствами соединительнотканных образований, так как 1/^кор­
релирует с -0,432 и с -г^^+ 0,317. 
Длительность ^зически активного периода Т в уравнении 
имеет знак плюс. Это указывает на то, что ум«1ьшение роста 
стоя происходит по времени не линейно. Это показали и двух­
суточные исследования юных спортсменов (7,49),Более длитель­
ные занятия, как правило, имеют меньшую интенсивность. Кроме 
того, можно предполагать, что, после периода отдыха сЬедини-
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тедьнотканннв структу!« paicTyiifero организма имеет м^ ьв^  ^
сопротивдя^ оеть на сжатие в начале действия нагрузки. 
Соответствующее уравнение у юных гимнасток имеет вид: 
-0,250 + 0,305К + 0,I48ß- 0,022i2; - 0,0816 + 
+ 0,037Т. 
Одинаково с щ)вдщцу1цим уравнением можно интерпретировать 
только последний член Т. Наибольший положительный член в 
уравнении - индекс телосложения по Кауцу К* В связи с тем, 
что под наблюдением были 32 гимнастки в возрасте от 10 до 14 
лет, которме имели относительно высокую спортив1огю квалифи­
кацию, большие величины К в данном случае указывали на боль­
ший уровень физического развития/Отсюда следует, что хорошо 
разштая мшечная система во многом способствует нейтрализа­
ции напряжений изгиба в позвоночнике /39/ 
и не допускает 
снижения свода стопы под влиянием интенсивной, ударной на­
грузки со стороны ног. 
Соотношение костных рычагов R в этом уравнении имеет 
знак плюс. Большое соотношение создает лучшие условия для 
смягчения ударов. Средаее значение этой величины у гимнасток 
2,378t0,026, а у не занимающихся 2,313^0,024.7 
гимнасток со­
отношение костных рычагов статистически достоверно больше (р 
<0,05). Интересно отметить, что наименьшее соотношение ко­
стных рычагов у волейболисток - 2,282±0,030. 
Таким образом, спортсмен может пользоваться упругими 
свойствами мыщ, удерживающих свод стопы, только через меха­
низм свода стопы, где большое значение шеет соотношение ко­
стных рычагов стопы. С отрицательными знаками в уравнении 
аргументы, отражающие уровень жесткости мышц нижних конечно­
стей аЬ и спортивную квалификацию S . Это объясняется об­
стоятельством, что гимнастки высших раздядов исполняют боль­
шое количество элементов, содержащих ударное взаимодействие. 
Скорость возникновения остаточных дефор1Юций - 0,156 ± 0,016 
статистически достоверно (р < 0,05) больше, чем у не за­
нимающихся спортом - -0,113±0,008. 
Результаты этого уравнения статистически достоверны на 
уровне значимости р< 0,05. При этом множественный коэффи­
циент корреляции равняется 0,5773. 
Для волейболисток это уравнение имеет вид: 
-у. = -0,533 - 0,303К + 0,042t + 0,135Т. 
я 
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в отличие от предЕ^дун^их уравнений, здесь отсутет^ет чаек, 
отражающий соотношения костша рцгаагов стопы . Среднее 
арифметическое 2,282±0,030 говорит о том, что эта наименьпая 
величина по 
сравнению с 1федвду1ф1ми. Видимо, при небольших 
значшшях у стопы уменьшается способность смягчать удары и 
при больших величинах К в межпозвонховых дисках возникают 
значительные рстаточные деформации в конце тренировки. 
Аргумент "6 характеризует мощность,которую способна раз­
вить спортсменка. Чем больше i , тем меньше развива^1ая 
мощность. Значит, при меньшей мощности в ОДА. возникают мень­
шие напряжения и относительная скорость возникновения оста­
точных деформаций меньше. 
Средние скорости восстановления остаточных дефо|Я1аций 
ОМ характеризуются у не занимающихся спортом уравнением: 
% = 0,025 + 0,004^ - 0,164-Ц/- О.ОО?-«^.^.- 0,009 + 
+ 0,005Т. 
Соответствупцее уравнение у гимнасток: 
= -0,060 + 0,0791? + 0,002^1 + 0,095/0 - 0,003^ 
и у волейболисток: 
-0,079 + 0,009i + 0,033J - 0,0044 . 
Результаты приведенных уравнганй статистичевки ^ocTOBiqpfBi 
npi р< 0,0005; р< 0,00№ и р< 0,01 соотввтетве1вно. IfaMe-
ственные коэффициенты корреляции 0,7176; 0,7543 и 0,5609 
ответственно. 
Как видно из приведенного, в этих уравнениях нет одива-
ковых аргументов. У не занимающихся спортом величина увелж-
чения роста за ночь в основном зависит от уровня развитея и 
функционирования соединительнотканных структур (о^, 
характеризует средние скорости н31^ения ^[роя-
тального х>азмера пяточного с^ожилия в период физической ак­
тивности KKd - * Наличие в уравнении длительности пе­
риода физической активности со знаком плюс указывает на то, 
что даительные занятия с умеренной интенсивностью повшают 
уровень функционирования соединительнотканных структур. Это 
согласуется с исследованиями Tiirt^ l и OtioVinQ /46/. 
У гимнасток наибольший положительный вклад в уравнение 
вносит . Отсюда видна роль функционирования стопы при 
смягчении ударов. При большем соотношении костных рычагов 
стопы в большей мере используются и упругие свойства мшц. 
II 
удерхиважщих свод стопы. Чем больше аЭ » тем больше в ходе 
исполнения упражнения используется упругость мышц и меньше 
нагружены соединительнотканные структуры, особенно щж на­
грузках ударного характера. Разницу роста лежа и стоя харак­
теризует 4 , из величины которого ^/5 составляет дефор«ация 
позвонохшика. При меньшей упругости смягчение ударов эффек­
тивнее и накопление остаточных деформаций меньше. Показатель 
теста прыгучести характеризует интенсивность ударных на­
грузок и поэтрцу имеет в уравнении знак минус. 
У волейболисток, которые имели меньшую удар!^ нагрузку 
на тренировках, рост восстанавливается за ночь быстрее. На 
это указывает большее время теста на мощность i , больший ин­
декс ихнограммы J и слабее развитые мьшщы туловища А . Это 
объясняется специфической особенностью волейбола: спортсмен­
ки могут 1фи выполнении элементов 
техники выбирать в соот­
ветствии с индивидуальными физическими качествами интенсив­
ность действий и высоту прыжка. При исполнении гимнастиче­
ских упражнений такой свободы выбора значительно меньше. 
Средняя скорость возникновения остаточных деформаций ОД/1 
у мальчиков, не занимающихся спортом, характеризуется урав­
нением; -
= -0,250 + 0,037Т + 0,019-г/^н,- 0,9671/^ . 
Для гимнастов соответстэующее уравнение имеет вид: 
-1^= 0,163 - 0,156 К + 0,003iJZ. - 0,158л6> 
и для волейболистов: 
Т/^.= 0,387 - 0,251 R+ 0,130-1/».,.^. 
Результаты приведенных уравнений статистически достоверны 
при р < 0,05; р < 0,025 и р < 0,01 соответственно. Множест­
венные коэффициенты корреляции соответственно равны 0,5485; 
0,4854 и 0,6254. 
Сравнивая первое уравнение с соответствующим уравнением 
для девочек, не занимеисщихся спортом, можно отметить, что 
разница заключается только в том, что у мальчиков вместо ар­
гументов с/ и /? имеется средняя скорость изменения высоты 
фронтальной оси голеностопного сустава от плогцади опоры 
Нужно отметить, что все три характеризуют уровень функциони­
рования соединительнотканных структур и мьшщ нижних конечно­
стей. Таким образом, можно констатировать определенное сход­
ство этих уравнений у не занимающихся спортом и сделать вы­
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вод, tiTo у детей возникновение остаточных деформаций ОДА за­
висит от биомеханических предпосылок строение стопы, биоме­
ханических свойств. соединительнотканншс структур и интежжв-
ности физической активности. Это подтверждает и уравнение, 
характеризующее восстановление остаточных деформаций: 
-1/^= -0,003 + 0,038К - 0,1б4г'^ 
Из этого следует, что физически сильные и более подверг-
цутые механическо1ог раздражителю )спортсмены имеют боль­
шие скорости восстановления остаточных дефор1С1ций в период 
отдыха. Приведенное уравнение статистически достоверно, при 
р< 0,025. Коэффициент множественной корреляции равен 0,5509. 
Обращает на себя внимание факт, что уравнения для гим­
настов, характеризующие возникновение и восстановление оста­
точных деформаций ОДА, имеют одни и те же аргумжты. Разница 
в уравнениях заключается только во множителях и в свободном 
члене: / 
= 0,290 - 0,129К + 0,003aL - 0,063 . 
В определенной мере это можно объяснить спецификой гимнасти­
ческого многоборья для м^чин. Именно из шести видов много­
борья на четырех ОДА не испытывает ударных нагрузок со сто­
роны ног, а шоборот, во время исполнения упражнений на пе­
рекладине, кольцах, брусьях и на коне на позвоночник спорт­
смена действуют силы растяжения. Можно предполагать, что в 
этом смысле нагрузка на ОДА в мужской гимнастике j^4me х^ас-
пределена, чем у женщин, у которых ^/4 снарядов содержат 
ударные нагрузки со стороны ног. Это отражают и вшеописан-
ные уравнения. Результаты последнего уравнения статистически 
достоверны при р< 0,01. Коэффициент множественной корреля­
ции 0,4984. 
Проанализировав уравнения, отражающие поведение ОДА гим­
настов в ходе тренировочного процесса, можно заключить, что 
при больших величинах иццекса Kayna остаточные деформации 
больше и восстановление последних медленное. Отсюда стано-
витоя очевидным влияние лишних килограммов массы даже у юных 
гимнастов. Очень важным в биомеханике поведения ОДА является 
функциональное состояние позвоночника, которое отражает лL . 
Как выясняется из исследовании Райхенштейна /24/, упругие 
свойства позвоночника во многом зависят от функционального 
состояния межпозвонковых дисков. Здесь важно подчеркнуть 
роль пропорционально развитой мышечной системы туловища /39/. 
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Последний чхен уравнения укавывает на следующий механизм 
биомеханики поведения ОДА. При большей величине ышщ 
нижних конечностей встречаются большие величины демпферных 
свойств при максимально расслабленном состоянии. При быстрых 
движениях MoiyT возникнуть большие 
силы растяжек антагони» 
ста, если его демпферные свойства большие. Большие напряже­
ния могут быть причиной возникновения остаточных де^рмаций 
ОДЛ 1фи передаче ударного импульса. 
У волейболистов накопление остаточных деформаций в ходе 
трешфовок тем 1$ольше, чем больше соотношение костных рыча­
гов стопы ß и ниже функциональные возможности стопы 
Отсюда следует, что поведение ОДА. юных волейболистов при 
ударных нагрузках во многом зависит от биомеханики стопы. 
Восстановление остаточных деформаций ОД за ночь харак­
теризуется уравнением: 
0,025 - ö,OIOcl+ 0,10бК + 0,006л1+ 0,009aV - 0,002Н, 
результаты которого статистически достоверны при р< 0,000б и 
множественный коэффициент корреляции равен 0,8843. 
Ив приведенного можно заключить, что 15ольшими скоростя­
ми восстановления обладают волейболисты, которые физически 
сильнее ) и обладают упругим позвоночником i aL ). 
Отрицательно влияет на восстановление X ж (Л , Это можно объ-
•яснить тем, что щж ^высоких прыжках в блок и в нападении не 
всегда спортсмену удается смягчить удар npi приземлениях, 
вследствие чего возникают остаточшю деформации ОДА, которые 
имеют медленную скорость восстановления. 
Таким образом, выявлено, что биомеханика поведения ОДА 
юных спортсменов п|ж тренировочных нагрузках ударюго харак­
тера весьма сложна и не объясняется полностью ни антропомет­
рическими предпосшками к специфической работе при вшолне-
яии упражнений конкретного вида спорта, ни показателями,ха-
ракт^изуюорши реакцию тканей ОДА на механическое Bosiq^ie-
ние. Характерной чертой поведения ОДА являются адаптационные 
изменения на сохранение 
гомеостаза тканей ОДА. В зависимости 
от специфики механической нагрузки, того или иного вида спор­
та на ОДА соединительнотканные структуры и мышечная систе­
ма реагируют по-раэнр1^» Это говорит о силе механического 
фактора при развитии ОДА. А.П. Сорокин пишет: "Всякие изме­
нения структур в онтогенезе (функциональные или возрастные) 
суть адаптационные перестройки данного организма" ... и да­
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лее ... "несмотря иа то, что мехашгаеский фактор в онтогене­
зе периодами уступает более moi^hui факторам самоорганиаафш 
живой ткани, в конечном счете он остается чрезвычайно важной 
побудительной причиной в жизни, условием самоусовершенство­
вания всякого жив(М'о организма и прежде всего его опоряах 
тканей** /27/. Следовательно, срочные адаптационные реакции 
0Д& на нагрузку ударного характера я^^^шотся информативными 
критериями для оценки эффективности п^яшеняемых тренировоч­
ных нагрузок. Благодаря тому» что реакция ОД/^ в виде НЕШОП-
ления или восстановления остаточных деформаций зависит как 
от характера тренировочных нагрузок, так и от конституцион­
ных особенностей строения и биомеханических свойств функцио­
нирования ОДЛ, можно на основе средних скоростей как возник­
новения, так и восстановления остаточных деформаций ОД и 
его отдельных сегментов следить за процессами адаптации (Щ 
к тренировочным нагрузкам. Это делает вполне реальнш воз­
можность на основе динамики реакции ОДА на нагрузки во^)е11я 
диагностировать предпатологические состояния ОДА в спорте. 
Особенно т^дно дифференцировать предпатологиче!ское состоя­
ние от микротравм. Последние вызывают заметное наруш^ою 
функции в тканях и оказываются базой для развития патояоги-
ческого процесса /41/. Биомеханические свойства тканей при 
этом резко изменяются и на основе этого можно по динамике т/^ 
иТ/^во£ремя прогнозировать предйатологическое состояние. 
Резюмируя вшеизложшшое, можно сказать, что, KjpoMe ос­
тальных критериев оценки становления тренированности юных 
спортсменов, следует учитывать срочные адаптационные реакции 
ОДА. 
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BIOMECHANICiL ХНБ0В1 OF BEHAVIOH OF 
70Шв ATHT.BTB'S SUPPOBT МООШ ЗШЕЕМ 
DUSIKG ТНБ lUPACT ФХРЕ LOADS 
А. Vain 
S а ш Ш а г у 
Changee in the support motor system of 77 young 
gymnaets, 61 Volleyball players and for cooparlson 114 non-
athletes were Investigated by biomechanloal metliods. The 
resalts reveal tliat the value and intensity of the residual 
deformation of the support motor system depend on the type 
of the inpact loads influencing during the period of physi-
cal actiyity and on the ability of the support motor system 
to absorb tJie inqpact arising on the planting surf асе. The 
maximal value of the force on the planting surface and also 
values of pressure tension in different parts of the ath­
lete's support motor system depend on the form of the 
foot's arch, on the ratio of levers of bones and on the 
biomechanical properties of lower eztremlty's muscles. The 
maximal values of the relative average velocity of residual 
deformation were registered in female gymnasts and the 
smallest in male and female non-athletes. 
The relative average restoration velocity of residual 
deformation depends mainly on the funotional condition and 
on the development level of the connective tissue struc-
tures. 
We can interprete the relative average velocities of 
residual deformation as immediatä adaptation reactions to 
the mechanical factor during the period of physical activl-
ty and on these grounde estimate physical loads and antl-
cipate sport injurles. 
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ШОМЕХШЧБСШ ОСОБЕННОСТИ ВЗАИМОДБИСТВИЯ ЗВЕНЬ^ 
ОПОгеО-ДВйГАШЬНОГО АППАРАТА Щ ОТТШИВШЙ 
Г.Я. Соколов, A.A. Вайи 
Кафедра физиологии спорта 
В настоящее время происходит постоянный поиск максишшк-
иого использования возможностей мваючного аппарата спортсмен 
на. Одним из резервов эффективного использования двигатеш- -
Ш2Х возможностей спортсмена является, на наш взгляд, изуче­
ние координационных отношений звеньев 0П0ри0-дш1гател|>а0Р0 
аппарата (ОДА) человека и поиск на этой основе дальнвЯтх 
путей повышения спортивных результатов. 
В реализации определенных двигательных задач прыжок 
вверх с места применяется во многих видах спорта - спортив­
ная акробатика, спортивная и з^дожественная гимнастика, во­
лейбол, прыжки в воду и др., - где результат зависит от вы^ 
соты подпрыгивания (эффективность нападающего удара в волей­
боле, возможность выполнения более сложного элемента и повы^ 
шение оценки с увеличением высоты прыжка в акробатике, гим­
настике и т.д.). 
Исследования отталкивания дщумя ногами от жесткой опоры 
проводились рядом авторов /12, 16, 19, 23, 38 и др/. Изуча­
лись особенности работы нервно-мышечной системы в этом дви­
жении /15, 35, 42/, взаимозависимость скоростно-силовых цо-
казателей от угловых характеристик /4, 29, 36, 40/,инвр1рюн-
ные силы, развиваемые при движениях отдельными звеньянш те­
ла /39/, высвобождаемая энергия /15, 35/, зависимость ре­
зультата прыжка от силовых показателей /8, 17/, а также вно­
симый вклад маховых движений в целостный двигательшй акт 
/3, 37/. Поатеднее очень подробно исследовалось на примере 
отталкивания одной ногой в легкоатлетических прижках /8, 24, 
28, 33 и др./. Рассматривается это упражнение и как показа­
тель развития скоростно-силовых качеств спортсмена /13, 19, 
31, 34 и др./. 
Многие авторы связывают результат прыжка вверх с согла­
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сованной работой ног и рук /6, 32, 41/. На это обращается 
внимание тренеров во многих статьях, пособиях /3, I, 22, 27, 
26, 30 , 34/, но сам тершн "согласованная работа" не всегда 
разъясняется. Есть чисто механическое и биологическое объяс­
нения действия маховых движений конечностями и туловища в 
различных взаимодействиях с опорой /18, 24, 28, 33, 41/. 
Исследования В.Клименко, Н. Г^енюк, Ю.Чистякова, К.Рач-
кова /20, 24, 33/ показалм, что нет соответствия медцу вели­
чиной развиваемых усилий в толчке и результатом прыяаса, "... 
удачные прыжки совершаются при меньших динамических усили­
ях, ^ развиваемых во взаимодействии с опорой, за счет над­
бавок, полученных щж использовании инерционных сил маховых 
конечностей" /33/, а "относительно слабые по своецу физиче­
скому развитию прыгуны, умеющие хорошо выполнять мах, пока­
зывают лучшие спортивные результаты, чем более сильные, но 
не владеющие махом" /10/. 
Анализ многочисленной литературы по исследованию оттал­
кивания как одной ногой, так и двумя, не дал- нам полного от­
вета на вопрос о механизмах взаимодействия звеньев ОДА 
спортсмена при выполнении этого движения. Особенно неясен 
вопрос о согласованности работы ног, туловища и рук в мо­
мент перехода от фазы амортизации к фазе отталкивания, т.е. 
в момент смены режима работы мышц с усоупающего на преодоле­
вающий. Мы полагаем, что при переходе фазы амортизации в фа­
зу отталкивания, когда нервно-мышечный аппарат способен раз­
вивать наибольшие напряжения /II/, вступают в действие те 
механизмы, которые в основном и влияют на результат прыжка. 
Так, если два спортсмена, имеющие примерно одинаковые антро­
пометрические данные и одинаковую спортивную подготовку,пры­
гают без маха руками на высоту 0,50 м, то мы вправе говорить 
об их одинаковой скоростно-силовой подготовке. Однако тот же 
прыжок, выполненный с махом руками, один спортсмен соверша­
ет на высоту 0,60 м, а дагой - 0,70 м. Очевидно, другой 
спортсмен обладает какими-то механизмами, за счет которых он 
может в лучшей степени реализовать свои скоростно-силовые 
возможности, используя маховые движения руками. 
Методика 
Для исследования техники прыжка вверх с места и выясне­
ния особенностей взаимодействия ОДА при отталкивании бшш 
проведены эксперименты, в которых участвовали спортсмены 
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разной специальности и различной подготовленности. Измеря­
лась высота (Н) прьшса вверх с махом и без маха (Н^) 
руками по методу В. Абалакова. Результаты статистически об­
рабатывались по программам, составленным в Вычислительном 
центре ТГ7. Кроме того, был проведен лабораторный экспери­
мент, который помимо измерения высот$1 прыжка включал регист­
рацию изменения реакции опоры ( на тензоплатфор1е, уско­
рения точки тулови11|а в области пятого поясничного позвонка в 
продольном и сагиттальном направлениях CL-p^ ; точки 
предплечья, его дистальной или проксимальной части в тех же 
направлениях Ор ; с помощью двухкомпонентных датчиков 
ДУ-5С, а также ^ гистрацию изменения движения в коленном и 
тазобедреннЬм суставах электрогониометрами на низкоомных ре­
зисторах. Запись показаний велась осциллографом Н-700 или 
самописцем Н-338/6 с синхронной киносъемной камерой "Киев" 
-I6C и камерой КС50Б с углом обтюратора соответственно 20^ н 
30^ и частотой съемки 24 или 32 кадра в секуцду. 
Обработка акселерограмм заключалась в определении векто­
ра ускорения точки туловища и предплечья и, используя полу­
ченные кинограммы, перевода их в неподвижную систецу коорда-
нат, а также их вертикальных составляющих с помощью специ­
альной программы на ЭШ "Минск"-32. С использованием кино­
граммы прыжка вычислялась траектория ОЦТ, ЦТ верхних конеч­
ностей, а также первые и вторые производные этих точек- по 
методу разностей /5/. 
Результаты и их обсуждение 
Полученный и обработанный экспериментальный материал по­
казал, что результат прыжка зависит как от скоростно-силошх 
качеств спортсмена, так 
и от взаимного расположения звеньев 
ОДА особенно в момент перехода фазы амортизации в фазу от­
талкивания. Это положение в основном определяется наклоном 
туловища. Спортсмены, которые выполняли прыжок без маха ру­
ками с предварительным наклоном туловища вперед, показали 
лучший результат по сравнению со спортсменами, которые этого 
наклона не делали. Это подтвердил и специальный эксперимент, 
где все испытуемые вначале выполняли прыжок без наклона ly-
лови]ца (положение туловища близко к вертикали, руки на пояс, 
взгляд фиксируется на определенной точке впереди), затем тот 
же прыжок с наклоном туловища (табл. I). Использование махо-
23 
m К 
Ф cd н 
о а» 























































































































Boro движения туловр^ значительно увеличивало результат 
прыжка» причш увеличение имеет большую вариативность. Это 
говорит о том, что не все испытуемые в равной степени могут 
использовать ине^щионные силы маховых движений, согласовы­
вать ускоренное движение туловищем вверх-назад с последуххцим 
т0|Я10жением с другими движениями при отталкивании. Те же за­
кономерности наблюдались и при выполнении прыжка с махом ру­
ками. Однако прямой связи умения использовать маховые движе­
ния туловищем и руками мы не обнаружили. Наблюдались случаи, 
когда результат прыжка с предварительнш наклоном туловища 
не отличался от такового с махом руками или даже был вше. 
Подобные результаты приводятся и другими авторами /34/. 
Корреляционный анализ показал (табл. I), что имеется 
сильная положительная связь меащу развитием скоростно-сило-
вых качеств спортсмена и результатом его прыжка с наклоном 
туловища и с махом руками (коэффициент корреляции соответст­
венно - 0,820 и 0,793). У юных спортсменов она вше (0,964 и 
0,924), что говорит об их неумении использовать инерционные 
силы маховых движений. Однако разница прыжка с наклоном чу-
ловища и без наклона, так же как с махом руками, не зависит 
от развития скоростно-силовых качеств как у юных спортсменов, 
так и у взрослых (корреляционная связь слабая и в наш^ ис­
следованиях недостоверна). Эта разница зависит от умения ис­
пользовать маховые движения туловищем (t- 0,616) и руками 
(%= 0,894). У юных спортсменов эти показатели ниже. 
Таким образом, разница прыжков может количественно ха­
рактеризовать умение использовать маховые движения руками,и 
туловищем в прыжке, координационные взаимоотношения звеньев 
ОДА спортсмена. Но при сравнении спортсменов различной физи­
ческой подготовки, возраста, пола реализация скоростно-сило-
вых возможностей за счет умения использовать 
маховые движе­
ния лучше всего может быть выражена не абсолютным показате­
лем разницы прыжка, а их отношениемвг^раженным в процентах 
- коэффициентом реализации 
Кд = . 100* . % 
Вшеназванные зависимости результата прыжка от взаимного 
положения звеньев ОДА раскрывает лишь их следственные отно­
шения, не затрагивая причин, их порождающих. А причины, по-
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видимому, в тех биомеханических особенностях взаимодейст­
вия ОДА, которые определяют технику данного упражнения. 
Действительно, рассмотренные прыхки отличаются не толь­
ко по форме движения, но и по динамическим характеристикам, 
которые выражаются через определенные величины сил реакции 
опоры,-ускорений туловища и верхних конечностей (рис. I), 
частично их закономерности уже описаны в литературе /38/. 
Дня объяснения некоторых биомеханических особенностей 
взаимодействия звеньев ОДА спортсмена приведем сравнительные 
данные 
техники толчка спортсменов одинаковой физической под­
готовленности (мастера спорта СССР по спортивной акробатике 
в силовых парах, члены сборной команды страны). Один спорт­
смен (А) имеет вес 58 кГ, другой (Б) - 57 кГ, лучшие резуль­
таты прыжка вверх без маха руками соответственно - 0,46 м и 
0,47 м. Однако первый с махом руками совершает прыжок на вы-
ооту 0,53 м, второй - 0,70 м, т.е. коэффициент реализации 
(Кр) их скоростно-силовых возможностей за счет использования 
маховых движений составляет 159^ и 50%, Эту разницу резуль­
татов вторых прыжков можно объяснить наличием пр)1нципиально 
разных механизмов координацим маховых движёний с движениями 
отталкивания. 
Обра1цает на себя внимание время с момента окончания при­
седания до момента отрыва (рис. 2). Первый спортсмен затра­
чивает на это 320 MC, второй - 252 мс, хотя приседание вто­
рого намного глубже (утлы в коленных суставах - 83°, 60°). 
Поэтому и угловые скорости разгибания в тазобедренных и ко­
ленных суставах отличаются по своей величине. Они значитель­
но выве у второго спортсмена (рис. 2). 
Причину этих различий мы видим в существенной разнице 
временной коорданации движений рук (рис. 3). К концу фазы 
амортизации у второго спортсмена они принимают вертикальное 
положение, вектор их ускорения имеет положительное направле­
ние, почти совпадает с продольной линией рук, и его верти­
кальная составлящая достигает макси10гма.У первого же спорт­
смена к концу фазы амортизации руки находятся далеко от вер­
тикали, вектор их ускорения имеет отрицательное направление, 
и только 
с началом фазы отталкивания его направление меняет­
ся на противоположное, вертикальная составляющая растет и 
достигает максимума только через 120 мс (рис. 4)» происходит 
ярковыраженный сдвиг фаз /32/. 
Какое же влияние оказывает столь различное движение рук? 
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Их несколько и все; они взаимосвязаны. 
Во~першх, ускорения двия^щхся рук вызываю? силы инер­
ции, которые по направлению противоположны общецу вектору 
силы реакции опоры (рис. 5), т.е. способствуют росту напря­
жения мышц и в ф£1эе амортизация играют полоштелы^ 
роль. 6 момент перехода фазы амортизации в фазу отталкива­
ния, т.е. в момент перехода с уступающего режима работы на 
преодолевающий, эти силы должны уменьшаться, чтобы создать 
благоприятные условия сокращающимся мышцам. Скорость их сок­
ращения возрастает только с уменьшением их напряжения (фи­
зиологический закон "сила-скорость"). Это мы и наблюдаем у 
второго спортсмена (Б) (рис. 4). У первого же спортсмена(А) 
к моменту начала фазы отталкивания силы инерции двил^пцихся 
рук возрастают и не способствуют оптимальному режи1^ работы 
МБШц-разгибателей ног и тулови]ца, поэтоцу начавшееся движе­
ние всего тела спортсмена вверх замедляется, вертикальная 
составляющаяся ускорения туловища "уходит" в минус (рис. 4) 
и возрастает только-тогда, когда ине^щионные силы движущихся 
рук начинают уменьшться. 
Во-вторых, как мы отметили выше, возникаккцие инерционные 
силы движущихся рук имеют большие абсолютные величины и в 
щипем примере их средние вертикальные составляющие равны: 
спортсмен А - 336 н, спортсмен Б - 245 н, и, если рассматри­
вать точку приложения этих сил в плечевом суставе и прини­
мать во внимание кратковременность их действия, то возникаю­
щие весьма значительные перег5узки (А - 34 ; Б - 15 ) /25, 
с. 29/ предъявляют повышенные требования к мышцам-разгиба­
телям спины, создавая большой момент сил (pjfc. 5). К тому же 
с уменьшением времени действия внешних сил (до 80 мс) все 
ткани тела вачивешт р^гяровать на них как жесткая система 
/25/. В нашем примере действие ине{щионных сил происходит в 
одном направлении;спортсмен А - 140 мс, спортсмен Б - 224 мс, 
т.е. в этом случае ОДА второго спортсмена находится в более 
благоприятных условиях, т.к. действия его инерционных сил 
более растянуты во времени. 
В-третьих, анализируя прыжки разных исполнителей, мы 
установили, что преждевременное активное движение головой 
назад в начале отталкивания задерживает мах руками. Действие 
этого физиологического механизма, основанного на безусловном 
шейно-тоническом рефлексе, противоречиво и не дает однознач­
ных ответов и практических рекомендаций. Движение головой 
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назад стимули1^ет мышцы-разгибатели спины и способствует его 
быстрому разгибанию. В то же время это движение угнетает 
мышцы-сгибатели плеча, движение рук вперед и вверх задераки-
вается, происходит значительный сдвиг фаз во взаимодействии 
рук, тулови1р и всего тела. А этот механизм мы уже рассмот­
рели. Спортсмены, которые по заданию активно поднимали голо-
ву в начале отталкивания, как правило, выполняли слабый мах 
руками или могли его выполнить только до положения "руки 
шхеред" с последующим их разведением в стороны. Поэтому прак­
тическое овладение навыком согласованной работы рук, совпа­
дение их максимума ускорения с началом фазы отталкивания 
должно рассматриваться в комплексе с их движением головой, а 
обучение строиться на основе подавления действия шейно-тош-
ческого рефлекса или 
с его учетом. 
5 рассматриваемом нами утфажнении существуют определен­
ные закономерности сгибательно-разгибательных движений в ос­
новных суставах, участвукщих в толчке - тазобедренный, голе­
ностопный, а также движения в плечевых суставах 
при выпол­
нении маха руками. Их временные соотношения максимальных ус­
корений, направлений векторов, а также взаимное располотоние 
в пространстве 
и относительно опоры у разных исполнителей 
при отталкивании имеют большую вариативность, имеется боль­
шой разброс показателей сгибательно-разгибательных движений 
в суставах у одного и того же исполнителя. Это разнообразие 
присуще всем биологическим системам, т.к. движения в суста­
вах отражают 1^ть к достижению цели выполнения двигательной 
задачи, конечный результат которой может бы!п> достигнут не 
по одному стандартно»^, трафаретноцу движению во многих сус­
тавах. Однако 
последовательность разгибательных движений в 
отталкивании всегда имеет строгую определенность - поднима­
ется голова, затем разгибаются туловище, ноги и последними 
вступают в работу на вьшрямление тела после приседа сгибате­
ли стопы, т.е. начинают движение более удаленные от опоры 
звенья тела, а заканчивают звенья, соприкасающиеся с опорой. 
Этот волнооб^ный процесс разгибания (выпрямления тела), 
по-видимому, связан с волнообра.зной передачей усилий и пере­
дачей деформаций по всему телу /43/, 1й1личием мшц с различ­
ными свойствами - "сильные" и "слабые" - и их выравниващей 
работой при взаимодействиях за счет работы первых в преодо­
левающем, а вторых - в уступающем режимах /20 а/. Вероятно, 
оптимальная последовательность работы мышц находится в пря-
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мом соотношении со временем передачи усилий в теле спортсме­
на, зависит от его конституционных особенностей и биомехани­
ческих свойств ОДА (упругость, жесткость и пр.), и это ха­
рактерно не только для рассматриваемого упражнения /9; 7; 
14, Ci 10; 29 и др./. 
Последовательное включение в работу мшечных групп и 
звеньев ОМ в момент перехода от фазы амортизации к фазе 
отталкивания, по-виДимоцу> имеет общебиологический смысл, 
т.к., во-первых, растягивает во времени смену движения всего 
тела с одного направления на противоположное и с устранением 
одномоментного характера этой смены "сглаживает" остроту и 
опасность большой нагрузки на тело от действия инерционных 
сил /2, 21/, во-вторых, в результате растягивания во времени 
смены направления движения из-за последовательного включения 
в работу мышечных групп и 
звеньев ОДА увеличивается и им­
пульс силы, что позволяет при меньших максимальных усилиях 
достигать огучших результатов /10/. 
БЬшеизложенное наталкивает на мысль, что формальное по 
движению ОЦТ разделение толчка на фазу амортизации и фазу 
отталкивания при определении такого тонкого механизма, каким 
является взаимодействие звеньев ОДА, их координационная 
структура, в столь короткий промез^ток времени не имеет ре­
ального смысла, т.к. из-за разнонаправленности движения от­
дельных звеньев ОДА движение ОЦТ сглаживается« а это может 
быть причиной больших погрешностей определения границ фаз. 
Вычисление траектории ОЦТ и ЦТ верхних конечностей по­
казало, что максимально низкие их положения в большинстве 
случаях не совпадают, наблюдается и несовпадение максимально 
низкого положения OI^T и наибольшего сгибания ног, особенно 
при выполнении прыжка с большим наклоном тулови1ца. Мы пола­
гаем, что наибольшее напряжение испытывает ОДА в момент 
смены направления движения туловища, когда происходит смена 
режимов работы наиболее мощных мышечных групп и это является 
главным фактором в определении момента окончания фазы амор­
тизации и начала фазы отталкивания. Этот момент может совпа­
дать или не совпадать со сменой направления движения всего 
тела, т.е. с максимально низким положением ОЦТ.Несколько за­
паздывающий или опережающий мах руками в этот момент (сдвиг 
фаз) выступает лишь сбиваю1цим фактором в определении этой 
границы общепринятым методом. 
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Смена движения туловища в наших исследованиях четко фик­
сировалась датчиком ускорения - максимум сагиттального уско­
рения CLTx' положение совпадает с максимумом реакции 
опоры первая вершина тензогр€шмы - и максимумом сги­
бания в тазобедренном суставе. В случае совпадения смены на­
правления движения 
туловища и всего тела (ОЦТ) мы наблюдали 
одновершиш^ тензограмм^ (рис. I). 
Таким образом, оптимальные границы времени начала работы 
мшц-разгибатедей ног должны лежать в таких пределах, когда 
их напряжение будет возрастать под действием возрастающих 
сил инерции туловища, движение которого тормозится к концу 
фазы амортизации, а также двияопцихся по дуге с большой ско­
ростью верхних конечностей. С начапом движения туловища в 
обратном направлении должна заканч|{ваться уступащая работа 
мышц-разгибателей ног. В это время положение верхних конеч­
ностей должно быть такое, чтобы вертикальная составляющая их 
ускорения была максимальной. С уменьшением этой составляющей 
создается оптимальный режим дня преодолевающей работы мышц-
разгибателей ног. 
Вывода 
1. Для стандартизации условий шюлнения прыжка вверх с 
места толчком двух ног с использованием его в качестве теста 
для определения скоростно-силовых качеств спортсмена необхо­
димо указывать 
способ выполнения упражнения, т.к. результат 
прыжка во многом зависит от B3aHMHorjD положения звеньев ОДА. 
относительно друг друга и относительно опоры, 
2. Анализируя технику всех упражнений, в основе которых 
лежит толчок дэумя ногами, необходим^ границу фаз отталкива­
ния и амортизации определять не по траектории ОЦТ, а по из­
менению направления движения туловища. 
3. Оптимальные границы смены направления движения в сус­
тавах лежат в.таких пределах, когда инерционные силы разно­
направленно движущихся звеньев ОДА возрастает щ)и уступающем 
режиме работы мышц-разгибателей данного сустава - и убывают 
с началом работы этих мышц в преодолевакмцем режиме. 
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ON SPECIFIC CHASACXE&OF CO-OBCINikTIOlI ВЕТУОЖ 
LIMS OF ЗиРРОВТ-ЮОЮБ SYSTEM ВТ ФАЕЕ-OFF 
G. Sokolov, А. Vaiu 
S u m Ш а г 7 
Take-off from one*s place occurs In а good nuüiber of 
eport ezerclsee (volley-ball, acrobatics, gymnastlcs). Al-
tiioue^ the techzilqae of these exercises bae Ъееп а sabject 
of attention pf шапу investigators, the mechanism of the 
co-ordinatlon of swing movements performed Ъу arme and 
trunk ie not clear up to the present* 
The present studj elucidates the Influence of the 
swlng movefflents of arme and trunk on the helght of take-off 
whlle jaethods of hiomechanlcs were used. Düring а laborato-
ry ezperioent bionechanical oharacteristics of the sports-
Ban*s action by а complex oethod, including tensometry, ac-
celerography and synchronized cinecyclography were re-
corded* 
The results of the present study reveal that the 
height of take-off Is essentially influenced by the teicgpo-
rary shift of the phase of transSission of the arm's swing 
has an essential influence on the re^isation of the swing 
into the height of take-off. 
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о скри НЕКОТОРЫХ БШМЮСШЧЕШОС ХШКТЕРИСТИК 
ОТТШИВАНШ В ОПОРНЫХ ПРЫЩАХ ПШНАСТОВ СО 
СПОРТИВНЫМ РБЗКДЬТАТОИ 
Т.Е.. Куме 
Кафедра физиологии спорта 
Процесс становления спортивного мастерства на данном 
этапе разщ1тия совр^енного спорта весьма сложен и многогра­
нен. Он предполагает образование положительных сдвигов во 
всесторонней подготовке спортсмена щж каименвоих затратах 
труда и времени. Это в свою очередь предъявляет повшенние 
требования к методике трешфовки и оптимизахщи спортивной 
техники, так как техническая подготовка в спортивной гимнас­
тике играет решапщую роль. 
Спортивная гимнастика - сложнотехнический вид спорта, 
где спортивный результат выражается в баллах за точность и 
выразительность исполнения. В связи с этим оптимальность 
тшсники отражается на кинематических характеристиках, так как 
"... спортивный результат определяется по внешней картине 
дюжений спортсмена". /I/. 
Опорные прыжки - один из труднейших видов гимнастическо­
го многоборья. За короткий промея^ток времени гимнастка вы­
полняет действия, которые требуют хорошей подготовки, высо­
кого уровня разштия скорости мшечных сокращений, точной 
дифференцировки пространственных, временных и силовых пара­
метров движений. 
Современные требования к прыжкам предполагают сложность 
и оригинальность исполнения. В последнее время гимнастками 
высокой квалификации шшолняются прыжки группы "Цукахара" в 
различной модификации с последую1цими поворотами на 360^,720^, 
а также с поворотами на 180°, 360° в первой полетной фазе. 
В связи с вышеуказанным проблемаг техники опорного прыжка 
актуальна. Большое внимание в литературе уделяется разбегу 
и отталкиванию руками, как решающим факторам в обеспечении 
высоты второй полетоой фазы: "Увеличение высоты взлета вто-
6 41 
рой фазы зависит от эффективности отталкивания руками" /7/. 
"Особое значение большая скорость разбега имеет ддя выполне­
ния высокой и далекой второй фазы полета ..." /II/. "Для 
достижения высоких результатов в прыжках необходим интенсив­
ный разбег... который играет решающую роль" /14/. Отталкива­
нию от опоры (мостика) не оказывалось должного внимания, хо­
тя уже в 1974 году K.M. Иванов указывает, что "толчок ногами 
- ответственная фаза в любом прыжке" /6/. В основном в рабо­
тах по исследованию отталкивания от мостика используется 
тензометрическая методика, что дает возможность судить об 
усилиях, возникающих в процессе отталкивания. Так, П.Е. Тол­
мачевым показано, что в процессе толчка усилия меняются вол­
нообразно. Максимальное значения ударных усилий при поста­
новке ног на мостик не является показателем эффективности 
толчка. Наибольшее значение для эффективности толчка имеют 
усилия в фазе его завершения /15/. А.В.Зинковский, Л.С. Сид-
ху, исследуя прыжок толчком обеих ног с места, подтверждают 
вышеизложенное в своей работе: "Динамограммы низких прыжков 
отличаются снижением силы реакции опоры в активной фазе 
толчка по сравнению с амортизационной фазой" /5/. Н.С. Гон­
чаровым, Ю.Н. Гончаровым на основе динамографической методи­
ки и электромиографии открыто три разновидности отталкивания 
от опоры, среди которых наиболее эффективен проходящий тол­
чок, так как угол вылета при этом наименьший, что обеспечи­
вает высоту второй фазы полета, но таким видом отталкивания 
владеют лишь немногие гимнасты /3/. С.В. Л^штриев, Ф.Л. До­
ленко, А.Г. Хасин показали, что значение фазовой структуры 
двигательного действия является важным условием совершенст­
вования техники опорных прыжков. Они выяснили, что отталки­
вание от мостика состоит из пяти фаз. Большие усилия разви­
ваются в (|)азе переключения от уступающего режима работы мышц 
к преодолевающему. Деконцентрация усилий в данной фазе ти­
пична для плохих пры^кков. Удлинение фазы способствует рас­
сеянию энергии в биомеханической системе. Авторы предлагают 
термин "отталкивание" заменить термином "удар" /4/. 
Из краткого оозора литературы видно, что  ccJie o a    по 
изучению, отталкивания от мостика как ударной нагрузки на 
опорно-дбигательный аппарат (ОДА.) не проводилось, исключая 
работы /2, 9, 6/. В имеющихся до сих пор работах рассматри­
вается де'Т^ормация мостика, но очевидно не только мостик, но 
и Од]Д спортсмена подвергается деформации? Изучение данной 
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проблемы с этого аспекта играет важную роль, так как нагруз­
ки, действующие на ОДА., в процессе взаииодействия спортсмена 
с упругой опорой,в несколько раз превышают собственный вес 
тела и время их действия заключается в пределах 0,10-0,13 fc]. 
Вследствие этого имеются реальные затруднения в отношении 
управления двигательным действием в момент удара. Даже гим­
настки высокого класса еще слабо управляют валмейшими пара­
метрами опорного прыжка, "... поэто)^ необходима дальнейшая 
научная разработка основ техники всех фаз опорного прыжка" 
/12/. 
В данной работе используется акселерографическая методи­
ка синхронно с киносъемкой /6/, которая до сих пор в иссле­
дованиях подобного рода использовалась лишь В.А.Медведевым в. 
1976 г. /13/. 
Мы попытались решить следующие задачи; 
1. Определить некоторые биомеханические параметры, от­
ражающие эффективность техники отталкивания от опоры. 
2. Выяснить взаимосвязи биомеханических характеристик 
между собой с целью определения их значения для спортивного 
результата. 
В эксперименте участвовало 4 гимнастки-школьницы в воз­
расте 14 лет. Из них I мастер спорта международного класса, 
2 мастера спорта и I КМ. Исследовался базовый прыжок "пере­
ворот вперед". Отталкивание производилось от "мягкого" мос­
тика. Результат каждого прыжка оценивался судейской бригадой, 
состоящей из 7 человек, по 10-балльной системе. Всего про­
анализировано 22 эксперимента. Регистрировали следующие био­
механические параметры: Kg - коэффициент передачи усилий че­
рез звенья биокинематической цепи между точками голень-голо-
ва /8/ в продольном и сагиттальном направлениях отдельно для 
амортизации и отталкивания. По К2 мы судили о жесткости ОДА. 
Временные интервалы между пиками максимумов сагиттальных 
и продольных ускорений "t /с] /2/, по которым мы судили о раз­
мере деформации ОДА. " вертикальная составляющая 
скорости перед контактом с опорой, ["/<^ горизонтальная 
составляюп|ая. Уи(в\ - вертикальная составляющая ско­
рости вылета, ' горизонтальная составляющм. 
- величина дес^ормации мостика, 't ) [с] - длительность 
де1|1ормации мостика. Полученные данные были подвергнуты ста­
тистическому анализу. 
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Результаты и их обсуждение 
Корреляционный анализ показал, что оценка за прыжок иа-
1«с<»10Тр1ш пер^ взаимосвязь, она говорит, о том,что 
чем меньше потери энергии при передаче импульса в продольном 
направлении, то есть чем жестче закреплены суставы биокине­
матической цепИуТем л^)гчше будет прыжок. Следовательно, на 
жесткость системы в период отталкивания следует обратить 
особое внимание, ведь благодаря этои^ гтшастка лучше может 
использовать упругие свойства мостика и ОД, а также 
меньше затратить энергии. Это еще раз подтверждает наши 
доводы, приведенные ранее /8/. Весьма Существенно закрепле­
ние звеньев биохинематической цепи и в сагиттальном направле­
нии, имеется положительная корреляция »с » 0,65 между про­
дольным и сагиттальным коэффициентами передачи усилий в пе­
риод отталкивания. Следует обратить внимание и на то, что в 
период амортизации коэффициенты передачи усилий в продольном 
и сагиттальном направлениях могут быть небольшими. Отсюда 
следует, что не только упругая опора - мостик, но и ОДА 
спортсмена воспринимает ударь^ нагрузку в период амортиза­
ции. За счет этого в тканях ОДА. происходит рекуперация энер-' 
гии упругой деформации для предстоящего отталкивания. Здесь 
следует отметить, что деформация ОДЛ должна быть оптимальной 
в зависимости от его свойств у каждого отдельного.спортсмена 
и его подготовки к ударным нагрузкам. Интересно отметить еще 
и тот факт, что большая горизонтальная скорость перед кон­
тактом с опорой в данном случае уменьшает коэффициенты пере­
дачи продольных и сагиттальных 
усилий в амортизации, то есть 
снижает жесткость системы в обоих направлениях. Коэффициенты 
корреляции соответственно равны -^£ = -0,60, ^=-0,63. Это 
можно объяснить тем, что ввиду сильных перегрузок ОДА. гим­
настки не обеспечивает необходимой жесткости системы в пе­
риод амортизации. Поэтому скорость разбега для к£1Ждой спорт­
сменки должна быть оптимальной. 
Временной интервал между пиками максимумов продольных 
* Коэффициенты корреляции статистически достоверны на 
уровне значимости р<«с 0,05. 
ходится в прямой зависимости от трех показателей: Ко 
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Рис. I. Корреляционная модель 
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ускорений дистального и проксимального звена ОДЛ в амортиза-
следует, что деформация ОДА, в период амортизации в продоль­
ном направлении положительно влияет на прыжок в целом. Сле­
дует заметить, что она должна быть оптимальной, так как 
чрезмерная деформация ОДА при амортизации может вызвать 
большую потерю энергии, полученную за счет разбега, и отри­
цательно действовать на вертикальную составляющую скорости 
вылета ^ = -0,67, а через нее и на горизонтальную (имеющая­
ся мел^ ними корреляция 0,81). 
На оценку влияет также и длительность деформации мости­
ка. В данном случае длительное отталкивание положительно 
действует на прыжок ^ = 0,44. Очевидно это связано с тем, 
что жесткость системы как в продольном, так и сагиттальном! 
направлении в период амортизации незначительна и вследствие 
этого взаимодействие ОДА спортсменки с опорой требует более 
длительного времени. По данным Н.Ф. Митиной и Ю.А. Ипполито-
ва, чем "мягче" опора, тем длиннее толчок /10/. 
Следует отметить, что величина деформации мостика зави­
сит от вертикальной составляющей скорости перед контактом с 
опорой ^  = 0,44 и вертикальная составляющая скорости вылета 
находится в обратной зависимости от величины деформации мос­
тика к = -0,44. Отсюда вытекает, что при большой вертикаль­
ной составляющей скорости при наскоке мостик подвергается 
большой деформации, возникают большие усилия в мышцах, что 
нецелесообразно, так как снижает вертикалы^ составляющую 
скорости вылета. Следовательно,можно заключить, что величина 
деформации мостика должна находиться в оптимальных пределах. 
1. Оценка за прыжок зависит от следдгющих показателей: 
коэффициента передачи продольных усилий между звеньями био­
кинематической цепи в период отталкивания, длительности де­
формации мостика и временного интервала между пиками макси­
мумов продольных ускорений в амортизации. 
2. При отталкивании от упругой опоры деформации под­
вергается не только мостик,но и ОДА спортсменки. 
3. Оптимальность техники- отталкивания зависит от свойств 
ОДА, что послужит предметом нашего дальнейшего исследования. 
4. Корреляционный анализ показал, что отталкивание от 
тоже характеризует результат прыжка. Отсюда 
Выводы 
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мостака характеризуется сложностью механизмов поведения ОДА.» 
которые невозможно объяснить только на основе корреляционных 
связей. 
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ZÜSiMMENHXHGE ZWISCHEN ЕПШОЕН ВТОМЕПНАПТЯПИТМ РДРАМТСТТТОИ 
DES ABSaX)flES ÜHD DEB ЬЖЗТШв DER PFEHDSPRUNGE DER ЖАТШ 
Ф. Klima 
Z a s a m m e n f a s s u n g  
In dieser irbeit wird die Technik des Abstoßes von 
einer elastischen Fläche (vom Sprungbrett) untersucht. Die 
Anwendung der akzelerographischen Methodik, die parallel 
mit den Filinaufziahaen durchgeführt wurde, егпюglichte uns 
herauszustellen, daß zu den Parametern, die die Technik des 
Abstoßes von der elastischen Fläche ch&ü?akterieieren, gehö­
ren: der Koeffizient aer Eraftanstrengungen in Richtung 
Längsachse während des Abstoßes, die Deformationszeit des 
Sprungbretts, das Zeitinterwall der Höchstwerte der Be­
schleunigungen in Richtung Längsachse zwischen den distalen 
und proximalen Letten des StUtz-Bewegungsapparates. 
Wahrend des Abstoßes von einer elastischen Fläche de­
formiert sich nicht nur das Sprungbrett, sondern auch der 
StUtz-Bewegungsapparat der Sportlers. 
Die optimale Technik des Abstoßes hängt von den Ei­
genschaften des StUtz-Bewegungsapparates ab. 
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ХАРАКТЕРИСША ТЕХНИКИ ЦЕЛОСТНОЙ ВОЛНЫ 
ВПБЩ В ХУД01ЕСТШНН0Й ГИШСШКБ 
.Т. В. Тихо^вова 
Кафедра ^зиологии спорта 
Художественная гшшастика относится к таким видам спор­
та, в которнх техническая подготовка выступает на первнВ 
план, поток^ что предр1етом оценки на соревнованиях является, 
прежде всего» техника упражнений. 
Одной из специфических черт в этом виде спорта является 
наличие группы волнообразншс двтаений. К этой группе движе­
ний относится целостная волна вперед. 
6 методических пособиях по ^дожественной гимнастике 
50-х годов волна была отнесена к подготовительноыу разделу 
/13, 14, 15/. В последупцих пособиях она была включ«1а в ос­
новной раздел и заняла там второе место за пружинными движе­
ниями /8, 9, б, I/. 
Известно, что движение принадлежит к классу волн, если 
какой-либо точке тела сообщен имт^рльс, который вызывает пе­
риодическое движение /12/. 
Шишкарева Ю.Н. указывает на то, что основным щ)инципом 
волны является одновременное сгибание в одном и разгибание в, 
другом суставе /13/. Это, бесспорно, является основнш прин­
ципом, так как только 
в этом случае происходит протекание 
волны и гребень волны переходит с одного сустава на другой. 
Все авторы, работы которых приведены в этой статье, счи­
тают, что волна выполняется из положения круглого полуприсе­
да (рис. I). 
Следует отметить, что круглый полуприсед относят к пру-
жиннш двикениям /8, 9, 17/, то есть к движениям, которые 
выполняются одновременно. 
В описании круглого полуприседа имеются некоторые рас­
хождения. Орлов Л.П. /9/ пишет о том, что в круглом по­
луприседе все суставы позвоночника согцуты вперед, а Ыавро-
мати Д.П. /б/, - что спина прямая, а в грудной части закруг­
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лена. Кроме этого, Орлов Л.П. /9/ относит круглый полуприсед 
к пружинным движениям. Однако Собинов Б.М. /18/ указывает на 
то, что круглый полуприсед выполняется из стойки на носках, 
с откинутой головой назад и дальше, постепенно приседая, на­
клоняется голова вперед. Это говорит о последовательном 
сги­
бании. 
В отношении собственно волны имеются тоже различные мне­
ния. Отмечают, что движение выполняется вперед-вверх /9, 17, 
18/. Но имеется мнение, что при разгибании суставы движутся 
вперед /2, 6, 8, II, 16/. Кроме этого, многие авторы утверж­
дают, что волна заканчивается выпрямлением тела /2, 8, 9, 
10, 13, 14, 15, 17, 18/. Однако имеется и другой взгляд на 
конечное положение в волне. Считают, что волна заканчивается 
в стойке на носках с наклоном назад /б, 16/. 
Отс^ствие единого мнения на технику исполнения вол­
ны приводит к большой вариативности этого элемента даже у 
спортсменов высокой квалификации. А отсутствие критериев 
оценки исполнения значительно осложняет судейство. Все это 
происходит потоцу, что описание техники основано на визуаль­
ном анализе кинограммы, что, очевидно, не достаточно для та­
кого сложного движения. 
С целью проанализировать технику волны и выяснить зако­
номерности, которые характеризуют оптимальч5Гю технику /3/ 
протекания ее, была проведена киносъемка этого движения дву­
мя кинокамерами; на 16 мм кинопленку для воспроизведения 
движения и на 35 мм - для получения кинограммы. 
По кинограммам измерялись координаты:голеностопного, ко­
ленного, тазобедренного, плечевого, локтевого и лучезапяст-
ного суставов; центров тяжести стопы, головы и кисти; остис­
тых отростков седьмого грудного позвонка, пятого пояснично­
го. Седьмой грудной позвонок был взят для характеристики 
движений в грудной части позвоночника, а пятый поясничный -
для характеристики движений в поясничной области /4/,так как 
при описании техники исполнения волны в учебных пособиях да­
ется характеристика движений в этих областях /I, 2, 7, б, 
9, II, 13, 14, 15, 18/. Движение выполняется в стойке на вы­
соких полупальцах и в передне-заднем направлении, поэтому 
существенным для сохранения равновесия является длина площа­
ди опоры, координаты которой тоже измерялись. Материалы были 
обработаны на ЭВМ "Минск-32" по программе FBIОМ, которая вы­
числяет координаты траектории общего центра тяжести (ОЦТ),' 
ьо 
рвсотоявке от мэобедрваого сустава до цбмтр^ тодетя го> 
Аовы (1 ? роловн)« схороеш двккшяя ОЦГ в ЦТ вершвх •шеч« 
костей, угловую еюроеть верттят конвчкоствА. В »всаврамеа-
тех участвовало даолть м&етвроа соорта (студакпа и 1вюви-
цч)> яахдал иэ воторвс выполвкь албыевт от 2 до Ю рбэ. Ua« 
т«рна4н дои подварпогты корраалцяопю!^ ы фахторко!^ аиадн-
гу. Амалм рвдулыетов оояазйД| что оуцаотваннш лрн ouatoca 
двавання НВАЯСТСЯ бноиапяичесвва характериоппи» отраввмиа 
внеовя? в&ртнну движвнмл. 
Ка осиованш подуча1ао2х рваульт&тов бш оостроев гра^кв 
анплвтуды двпвянл: тадобвдренногс еуст&в&, поясшпноА обла­
сти, годного отдада, пдачавсго сустава» ЦТ головы (рмв. 2). 
Для лостроакия графика вэмвршаеь амплитуда отхлокаввя в|*в-
ysaaasMux точев от вершвалн, провадакаой в середню плоцадн 
onopai (еи. рис. I). Отоветве лмви вверх сэна^ет сгнбаше 
в »ТОЙ области, а отвлоиение киэ - раап«баше. DfM расснФТ« 
рении дв1аеннл г суставад в амалваа о воэмоамотв в участий 
в волва, i^iHo отютнть, что кодеяши отстав, в евлу своего 
анатс«иче>:кого строеинл (сшбаняе и раагибакие до угла 160^)> 
не шват быть то^ой, воторой новао соо^кить оариодитесвоа 
двкжеиве, повтоку его ашлнтудв яе необрамна на графиках. 
БлмкаАшей точков, вотороЯ поло сообцкть овриодияесвое двв-
leiüie, ввыатоя пзобедренкий сустав. Ловтону иушю считать, 
^0 вслаа шчтетея о таэо^едренного сустава, причем деиже-
мне в етон суставе ввлдется ы/^901. ДввЕваш в кодешсм в 
годеностсшюм еустелах обеспечнвавт необходшк» условнд ддл 
данханм/; в тааобедреиыои суставе, но сами участия в водие ие 
прнюшают. ПодомичикА отдел, грудная ойвасть, олачавой сус­
тав и голова аовяек&стся в дв^свеыие эа таэобефаншв! суста­
вом и тем псава, чем далыве оии от него находятся. 
При радлоденш париоднчасвого движения во времеии оолу-
чаегсв синусскдб. Повто!^ при гра||вческом иао^ражемии амоли-
туды двючеккя СнаддоА уваэанной области) должво оолучхться 
пять си>|усокд, которые сдвияут)« од1в отноонтадьнс д^тгой на 
какоя-то прскввутов времеии. Чем 0сова ^двт расстояше 
мему исследуеюм точками, тем больае будет сдвиг. 
Шлиэируя график амплятуд оеречислеюик точек прн вы-
полпенни волны нэ к^глого полуприоеда Срис. За), необходимо 
отметить, что стялонекие лмиив, которав характеризует елоин-
туду движения в грудкой «астн. вверх, говорит о той, что дви-
zemie начинается е грудного отдела. 6 атот иомект амплитуда 
за 
поясничной области и тазобедренного сустава меньше амшш%-уды 
грудной ттсти. Далее грудная хгасть приториаживается и откло­
нение поясничной области шходит на первый план. Амплитуда 
тазобедренного сустава меньше амплитуды в поясничной обла­
сти. Складывается впечатление, что ведущей в этот момент яв-
пяется поясничная область. Сокращение амплитуды начинается 
одновременно в поясничной области и в тазобедренном суставе. 
В тазобедренном суставе амплитуда меньше, чем в поясничной 
области. Сокращение амплитуды в грудной части начинается 
позже относительно этого момента в тазобедренном суставе и 
поясничной области. Отклонение линии, которая характеризует 
движение в плечевом суставе вверх, совпадает с отклонением 
линий, которые характеризуют движение в тазобедренном суста­
ве и в поясничной области вниз. Движение головы назад начи­
нается раньше, чем движение плечевого сустава. Это противо­
речит последовательности движения в волне. Из графика видно, 
что нарушается последовательность изменения амплитуды в дви­
жении суставов и головы. Аналогичная картина наблюдается при 
всех исполнениях волны из круглого 
полуприседа. 
Исходя из основного принципа волны и стараясь обеспечить 
механику волны, была сделана попытка выполнить толну из ис­
ходного положения стойки на носках, ^уки вверх. Точкой, ко­
торая выполняла периодическое движение, был тазобедренный 
сустав. Результаты представлены на рис. 26 и 3. 
На графике изображено пять синусоид, каждая из которых 
отражает изменение амплитуды движения вышеперечисленны^с час­
тей тела, участвуюпрсс в волне. Движение начинается с тазо­
бедренного сустава. Начало движения всех остальных точек за­
паздывает относительно тазобедренного сустава пропо1щиональ-
но расстоянию до него. 
Из вышесказанного следует, что данный вариант исполнения 
волны соответствует теории волновых движений и отражает ос­
новной принцип волны. При таком исполнении волна в теле 
спортсменки протекает с начала и до конца движения, (рис. 3). 
Все движение носит динамический характер, что дает возмож­
ность включить ее в любую динамическую комбинацию упражнения, 
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I^c. 2. Графики амплитуд движения познавательных 
точек при исполнении целостцой волны вперед. 
А - из положения круглого полуприседа. 
Б - из исходного положения стойки на носках, 
руки вверх. 
—х—- тазобедренный сустав. 
—о— поясничный отдел. 
—— грудной отдел. 
—д— плечевой сустав. 
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ШГБ(Ш1Ь SOFFLIHG MOVEHfiNT UT CibLIS!EHSHICS 
0*. TlehonraYOTa 
S а m Ш а r 7 
The article treats upon tlie technigue of the Integral 
suppllng moveioent in callistlienice. It indades а review of 
literature on the problem and tJae analysis of the eaoecation 
of the fflovefflent from round half equatting and stand on tlp^ 
toe, arme apwards. The analysis of the an^litude TOvenent 
of cognitlve points reveals that the ezecution of the inte­
gral suppling fflovement from stazid on tip-toe, агшв apwards, 
ie in accordance with the theory of wave iBovenents and re-
flects the fundamental principle of the suppling iiK)veokent. 
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KmaSJÕUSflKLASTB-SOPPAJAfB TÜGl-LUKamSAfiRAADI 




VUUdlsaegne treeningumetoodika eaitab kõrgendatud nSud-
Blal sportlase tugl-lllkualsaparaadlle (TLA), mis on tingi­
tud kasutatavate treenlngukoormuste suurest aahust ja Inten­
siivsusest. Seoses sellega on üheks oilulLsekB-sportlike tulemus­
te progressi tingimiseks ka oskus juhtida lihas-närviaparaa-
di, ais on TUL aootorlks, hio0ehaanilisl omadusi /3/* Palju­
del spordialadelt eriti nn* kiirusliku jSu aladel, määx^vad 
sportliku saavutusvSime suiarel määral just perifeerse lihas-
närviaparaadi fxuiktsionaalsed vSimed ja nende vSimete reali­
seerimise aste /9/* Uitmed teaduslikud uuringud on näidanud, 
et lihas-närviaparaadi 'biomehaanilistest omadustest sõltub 
tema töÖTÕime /7» 12/. Samti sõltub lihaste biomehaanilis-
üest omadustest olulisel määral ka TUL elastsusenergia aku-
muleerimise ja kasutamise võimalus kehaliste harjutuste soo­
ritamise ajal /13, 14* 15/. 
Kergejõustiku hüppealadel kui tüüpilistei kiirusliku jOt 
aladel mõjuvad sportlase TLA-le lühikese ajavahemiku vältel 
kontaktpinnal äratõukefMsls suured ülekoormused, ülekoormu­
sed mõjuvad nii võistlus- kui ka treeningutingimustes. Seo­
ses sellega eksisteerib treeningu ebaratsionaalse ülesehitu­
se korral reaalne oht ja võimalus sporditraumade tekkeks. Sa­
muti võib ebaratsionaalne võistluseelne treening põhjustada 
organismi sellise seisundi, mille puhul ei ole võimalik saa­
vutada soovitud kõrgeid sportlikke resultaate. 
Treeninguprotsessi juhtimise seisukohast sõltuvad tree­
neri pedagoogilise mõtte teostumine ja sportlase poolt soo­
ritatav treeningtöö efektiivsus suurel määral sellest, kxii 
palju nad saavad objektiivset Informatsiooni treenitava or­
ganismi seisundist. Suurt tähtsust omab seejuures TLA kohes-
te adaptatsiooniprotsesside kohta käiv Informatsioon /10/, 
cusjuures sageli on just neil reaktsioonidel treeningukoor­
muse mahtu ja intensiivsust limiteeriva faktori tähtsus /2/. 
Uurimused on näidanud, et küllaltki informatiivseks on osu-
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tuoud llhae>aürTiapäraadi bloaielmanilleed oaadueed, ale. le*^ 
looauetaYad ТЫ perifeerse oea funktsionaalset seisundit Ja 
tSörSiaet /1, 3, 5, 11/. 
Viiaasel ajal on pindaiste skeletilihaste Ъ1оавЬавпШв-
te oaaduste (kSvadus, Jäikust deapfeeruaisoaadused) a&firwBi-
sel saanud eluSiguse tonoaeetria aeetod /1» 3t 5t 11/• Kr»-
lifitseeritud kergejSustiklaste-TiieTSietlejate unriaine on 
näidanud, et lihaste Jäikus-Ja deapfeeruaisoaadused, eelkSi-
ge faasilistel Ja segatüüpi lihastei> korreleeruYad nii ait-
aerSistluse üksikute ala&e kui ka suaaa punktidega /3/* LBh-
tudes eelpool toodust, püstitasiae oaa käesolera töö eesafip-
giks selgitada kvalifitseeritud aeeskergejSustiklaste-hUppa-
Jate (kaugtts-9 kolaikhüpe) alajäseaete pindaiste skeletili­
haste Jäikus- Ja deapfeeruaisoaadtiste seoseid röistlustul»-
ansega. > 
Metoodika 
Töös kasutati TBO-S räljatöötatiad aetooditot pindaiste 
skeletilihaste Jäikus«« Ja doqtfeeruaisoaaduste aääraaiseks 
/4/, Bone võistlust registreeriti elektroiattotonograaaid aak-
siaaalse lõdvestuse Ja aaksiaaalse tahtelise pingutuse kor­
ral Järgpü-stel alajäseaete lihastel: ц* ttbitiU^ jmtarijar, a* 
Misses СЙ5ЙЙЛ* sssjjjs tssssis* SL* 
dig^« 
Lihaste Jäikust iselooaustavaks näitajaks on anduri koo­
nuse doseeritud löögiga lihasele tekitatud võngete sagedus 
("0 ) hertsides. Deapfeeruaisoaadusi (9) iselooaustab nende 
võngete kustuaise dekreaent, s. o* esiaese Ja kolaanda aap-
lituudi suhte naturaallogarita* Lihaste funktsionaalset või-
aet iselooaustati Järgaiste näitajatega, ais arvutati vale­
mitega: Д л) « "Op - "0^ 
Д 0 • 0€ " 0|i » . 
kus on Jälkuste vahe, л/^ - Jäikus aakslaaalsel tahteli­
sel pingutusel, - Jäikus makslaaalsel lõdvestusel,Д 0 -
kustuaise dekrementlde vahe, 0C - dekreaent ая1гв1тр1в1яе1 lõd­
vestusel, - dekronent aakslaaalsel tahtelisel pingutusel* 
Uurimus vildi läbi EITSV kerge J Õust Ikukoondlse treenin­
gulaagri tingimustes seal korraldatud lahtiste võistluste ecü. 
6 meeshüppajaga (5 kolmlkhÜppa,1at, 1 kaugushüppaja). 
59 
Tnlomaed ja analüQa 
Uurimisaadaet« p8bjal Bfiaratl raatluealuetel IQuurte jäl-
kua- Ja dempfeanalaonaduete niag aportllke tulemuete (pvnk-
tldaa rahTttarahallee KLtmardletlaeetabell aluael) ariteeeti-
liaed kaakmiaed ja korralataioonlkordajad kSigi tuiuraate ra­
hal. 
Taballa toodud andaad nältarad, et uuritud nali llhaat 
eriaarad nii jfilkua- kui ka dampfeerualaoaaduateit* Jfilkua-
nMltaJad on auureMd aäSrallhaatal (j|[. a* fi»etr. 
o. »ad«)« KSlga kSrgaaald Täärtual оааЪ nll aakaiaasüael iSd-
Taatuaal kui ka aakalaaalaal tahtallaal plngutuaal a. 
agt*» aalatatay aalle lilmae jalarSlvl holdra funkt-
alooalga* TKikaaaald reSrtual оааЪ au ^cajga femor^. Suure-^ 
aald daapfaarualaoaaduate näitajaid aSleaal juhul oaab n. 
e^ttr. o. шиЛ» ja Tfilkaeaald a. tlb. ant. Hwrltar on fakt, 
at au bi^. f«a* dcapfaarualne oli aakalaaalael tahtalied. pln-> 
gutuaal auurea koi aakalaaalael iSdveatuael (vaatavalt 1,368 
ja 1,135)« Yaadataa daapfaarualeoaaduete vahet (a0), näh­
tub, et kSlgll llhaatel on aee näitaja negatiivne* Kui az«> 
veatada, et llhaae head funktalonaalaet eelaundit peegelda-
vaka nältajaka loetakae juat dmpfeezoiBiaoaadxuBte aadalat ta«!L 
aat ja nende näitajate airart poaitlivaet vahet aakalaaalae 
tahtellae pingutuae ja aakalaaalae I6dve8tuae vahel /V» v81b 
välta, et antud hetkel ei ole uuritavate aportlaate lihaate 
aeiaund daapfaeruaiaoaaduate osas soodus kõigete sportlike tule-
aoate' aaavutaalaeka. Põhjendatav on aee aellega, et enaalk 
niaetatud aportlaatest (3 UliSpilaat, 2 koolinoort) viibis 
eelnevalt 3-nädalaaea treenlngulaagrla, kua kaautati valdan* 
vait auurl treeningukoorauai, ja ilaaelt aeetSttu ei olnud 
lihaate funktaionaalne aeiaund kUllaldaaelt taaatunud. 
Lihaate bloaehaanlllate oaaduate ja aportllke tuleauate 
(punktldea) vaheline korrelataloonanalttüa (vt. Joonis ) ael-
gitaa, et nende vahel ekaiateerivad küllaltki kSrged atatia-
tiliaelt uaalduavääa^aed aeoaed kftlgi uuritud lihaate oaas. 
•äiteka^j(u i^ei^ ja a. b^. puhul korr^exub jäi-
kuate vahe (л*^) врогШки tiilamBacp kSrgea atatiatUlaeU uaal-
duavääraea aeoaaa (aSleaa puhul r>0,78). Järeldub, et kSrge-
aat aportlikku tuleauat näidanud aportlaatele on laelooaull-
kod auureaad jäikuate vahe väärtuaed aakalaaalae tahtellae 
pingutuae ja aakalaaalae IMveatuae vahel, aeega on nende 11-
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h«ete fiuüctalonaalne e«ijnmd parm* H* pubul on 
pareaald tmleaoai nitldanud eportlaetel Tttga kSrg« n^emtllT-
ne tteoe (r* -0,93) Qf) ->ga> Deapfewvniae on e»l libasol яцк-> 
alaaaleel pinguttuiel Tfilkaelm* Statletlllaelt kSrget eeoat 
B. dakroiendl MksiMalael tahtellael pizigel ja 
apordlttilcanaate Tähel тд1Ъ aeletada därgDeraea« Ilaalt on 
teada, et в* tlb. aat* kooa ptroneue l<mni8*aea aooduata-
rad nn* fUalolooglllae Uliaallngu, aia üabrltaeb Jalga ja on 
•fifirava tähtanaega ^а1ат81т1 holdalael ning jala fnnktelo« 
neerlalael Oldae. TSükeJala firatSukeka aahaaaetaelee eel on 
raataratea uurlngutea leitud Jalap' ja afiärelUiaate eelner 
elektriline aktliraua ning jala aahaaaetaalael аааЪ neoade 
llhaate Ja jalardlTlde elaatne defozaataloon to4J>uda ulatna-
llkolt. Kui a. t^« a^* deapfeemalaoaaduaed on rSlkeaed, 
on llaaelt yõlaallk pllaaTalt aunr jalaTSlride elaatne de-
fozvataloon, alUega kaaaneb aelllne ulatuslik elaatauaene]>-
gla akuBUleerlalne Jala- Ja altfirellbaateaae, aida on Tdlaa-
llk kaautada JärgneTaa tSukefaaala ning ala tSatab äratduke 
efekti. Vaatupldiael Jubul, kui elaatne defoxaataloon ol^ca 
Täike (näiteks lihase suure alaetaklstuae puhul), ei tolau 
llnaelt aelllael aääaral elaateuaenergia akuauleerlalat. Bel-
toodud seletuse kasides räägib ka fakt, et t^« «rt» А 0 , 
als on llhaae funktalonaalae eelsundl oluline näitaja^ коаг» 
releerub poBätllvaBlt (rsO,92) врогtilku tüleaiuiega* Seega on a* 
•^b. 1^-1 täita oluline osa hüpetes äratSukel Ja see seos­
tub eelkõige JalaTSlTi, ais on äratSukel daatauaenflarglat aku-
nuleerlTaks lüliks, seisundit aääraTa funktsiooniga* Sport­
liku tulemusega korreleeruTad kSrges positilTses seoses an­
tagonistide a. rectus fjm. Ja a. b^* fggu Дл) • Ama iriJle-
aad on auured Ja ^ lasad kaheliigeselised lihcMed, Tdib ar^ 
Tata, et nende seisundist sSltub suurel aääral eelkSige hoo­
jooksu realiaeeriaise TSiaalus, saautl reotj^ fw« puhnl 
Jala aahaasetaaise kiirus äratSukel. Sellega on igati sele-
tataT nende llhaate ,6 "0 kui llhaate funktaionaalaet aeiaun-
dlt peegeldaTa näitaja tugeT korrelataioon aportliku tuleau-
aega* Heed aSleaa lihase näitajad korreleeruToid ka oma vahel 
positÜTaelt (r«0,84)* Saaal ajal a* rectus fMi* дл) korre­
leerub tugeTalt positilTselt aat* л-0 -ga (raO,79) 
Ja Д 0 -ga (r^,92), a* b^. faa* д •>) aga gu ^stro^* c* 
ac^* A-\)-ga (r>0,72). Järeldub, et lihaste Jäikuste Tähed 
korreleeruTad sportliku tuleauSega Ja ka oaaTahel paljudel 
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juhtudel poaltllTselt (vt. jooals). Se« Tiitab asjaolule, et 
heade sportlike tuleauste saavutaalseks on vajalik oorada suh­
teliselt suuri lihaste jfilkuste vahesid. 
M. sastroon» c.ЪеД. puhul korreleerub vSistlustulemu-
sega positÜTselt Vp(r<*0,.72). 1^ ^ kmiro&^l on hüpete ära-
tSukemehhaniflaais täita oluline osa* Viaelt toiaub äratõuke 
aaortisatsioonlfaasis eelnevalt pingestunud tdukejala nlae-
tatud lihase väljavenitamine. Sel ajal akunuleerltakse elaet-
sttsoiergla. TSukejala sirgeneadLsel (tdukefaasis) toimib ли 
^astrowa. vSiaas ja kiire kokkutSaae, ais rebib suure jSiiga 
kanda ülespoole, allle tulemtxsena keha eemaldub nmapiimalt. 
Eelnevas faasis kogutud elastsusenergia v6ib siinjuures ära-
tSuke kiirust ja võlasust t&sta /14/. Selle lihase seisun­
dist sSltubki suurel määral ärat6uke tugevus ja efektiivsus 
hüpetes, nimetatud m. gastrocn. c. med. л)п korreleerub üle-
jäänud kolme vSistlustulemusega positiivses seoses oleva näi­
tajaga positiivselt (m^* ^ct\^ fem. ja m. b^. fem« ал) ja m. 
regtug fm. -Op ) ja neljandaga (m. t^. ш;^. Bp ) negatiiv­
selt (r>0,74)* Seega seostub ta pee^egu otseselt E|xrtliku tule­
musega kõrreleeruvate lihaste näitajatega. 
JäreldTised 
1. Lihaste biomehaanillsed omadused korreleeruvad sporb-
Uku tulemusega oluliselt. Eriti k8rget statistiliselt olu­
list positiivset seost omab lihaste jäikuste vahe С^л)). Kõr­
gemat sportlikku tulemust näidanud sportlastel on suuremaa 
л-) väärtused erinevatel lihastel. Jälkuste vahe n&Ltajot mak­
simaalse lõdvestuse ja maksimaalse tahtelise pingutuse vahel 
vSlb seega kasutada lihase funktsionaalse seisundi hindamise 
kriteeriumina. 
2. Säärellhased (m. tlblalis ant i^, m. gastrocnemius 
o. mediale) omavad võrreldes relellhastega (m. rectus femo-
r^t m. bioep-S гешогзд) suuremat jäikust nii maksimaalsel 
lõdvestusel kui ka maksimaalsel tahtelisel pinguttusel. Suu­
remaid jäikuse ja väiksemaid dempfeerumise näitajaid omab la* 
tiblal^ mterlor. Seegai säio'ellhaste funktsioon elastsvis-
energla rekuperatsloonls on suurem kui relellhastel* 
3. Lihaste biomehaanillsed omadused korreleeruvad oma­
vahel statistiliselt, mis viitab keeiruliatele koordlnatsloo-






























































































































































































































































































naitab mitmete antagonletllhaste (m. rectus femorle ja m.bl-
cepe femorlB, m, gastrocnemlue c. med. ja m. tiblalie ante« 
rior) blomehaanlliete omaduste naitajäte omavaheline seos. 
See viitab loetletud lihaste proport ionaal « arendamise va-
jadusele treeninguprotsessis. 
4* iatud kataekoatixigendll nähtuTad auhteliaelt kSrged 
dampfeeruBleafiitaijad (k8igi lihaste A0<>d oa nagatllTaed), 
mis Tiit ab, kui rStta axrssse fakt, et veistlustaks «i та1-
•istatttd, lihas-a&rvlaparaadi funktsionaalset« Tdiaalusta 
piiratusele antud шив«дД11 seoses lihaste suure sisetakistu-
sega* Seda kinnitaTad.ka suhteliselt madalad Tdistlustuleau-
sed. 
3* J&reldub, et antud metoodika ySimaldab küllaltki ia> 
foxMitÜTselt jälgida lihiste kofaeseid adaptmtsiooniprotses-
se treeningukoomaate шйш ja intensÜTSusee«* See omakorda 
teeb võimalikuks korraldada treenixigumetoodikat nii, et li-
has-nürvlaparaat oleks ette valmistatud heade sportlike • tu­
lemuste saavutamises vSistlustel* 
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ON THE ESTIMATION OF TSE SUPPOET ЮТОЕ SYSIEM'S 
СОЯБХТЮЖ 09 THE АТЩЛТЕ-ЛШРВКЗ 
BY BIOlfECHAHIGAL CHAEACTEEISTICS 
M.Pääsuke 
S u Ш m а r 7 
The BiomechaaLical proporties of the muscles of tbe 
lower extremity of atliletes-jui^ers were investigated uzuier 
competition coiuütions. То estimate Ше rigldity axid de»-
pherical properties of the musclee in тятн шят tension and 
tone the method of tonometry was used. The results of the 
investigatlon reveal that the better the result of the 
jun?), the greater the difference hetween the rigidity char-
acteristics, consequently the better the functxonal condi-
tion of the muscular-nervous system. The leg auscles in 
comparison with thigh moscl^s are more rigid which can Ъе 
associated with the function of the ш. tibialis anterior to 
support the arch of the foot. The present method enables 
to investigate the imnediate adaptation of muscles during 
physical aetivity by bioaechanical characteristics. 
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loorrSialejate hUppeharjutuete tehnika biomehaanlUne 
aaalüfie rSiealdab süeA^aaalt arada seile oleanet, täiustada 
tehnika omandaMlee metoodikat ning välta selgitada seosed 
kehalise etteralBistuse nfiitajat^ga. KäesoleTal ajal soori­
tatakse akrobaatilisi hf^peid erinerate elastsiisomadustega 
pindadel, «is tingib Tajaduse t&psustada kirjand^es toodud 
andmeid hüpete tehnika bioadiaaniliste karakteristikute koh­
ta* Peale selle on uuritud yShe seoseid kehaliste yeiaete, 
tugi-liikimisaparaadi oaaduste ja tehnika rahel* Terrikliku 
harjutuse tehnika edaspidine t&Lustaaine on ydinalik üksiku­
te faaside sügaraaal uurlaisel* tjheks tähtsamaks tehnikaele-
mendiks hüppeharj^tuste sooritamisel on sportlase tegevus 
toefaasis. Saltod« sooritamisel pfirast pSSrdtirelringi v8ib 
jalgade tSuget Taadelda löögina* Sportlcuse löSgiliete liigu­
tuste biomehaanilisteks parameetriteks ön aeg, Iciirus, mass, 
süsteemide jfiikus /5/» Vende parameetrite reguleerimine toi­
mub liigutuste eesmärgist ja sportlase individuaalsetest ise­
ärasustest lähtudes. IratSuke spetsiifilisteks iseärasus­
teks on lühike ajaline kestus ja sxihteliselt suured jSud. 
fhys et ai. 1972 /14/ ja Aanussen et ai. 1974 /13/ uuringu­
test selgub, et äratSuke yältel tekib oluline osa äratSuke-
j8ust lihaste elastsusenergia arrel. Lihaste biomehaanilis-
test omadustest sSltub suurel määral nende elastsusenergia 
rekupereerimise vSime. 
Uurimuse eesmärgiks oli Koostada akrobaatilise hüppe 
pSerdtirelringsalto sooritamise statistiline mudel elastsel 
-vmbaharjutusYäljakul ning leida seosed kehalise ettevalmis­
tuse näitajatega ning alajäsemete biomehaaniliste omaduste­
ga. 
Metoodika 
iratSukemehhanismi uurimisel pöördtirelringsaltode soo­
ritamisel kasutati järgmisi meetodeid: kinotstUclograafia, 
mUotonomeetria ja matemaatiline statistika. 
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FllaÜdJie tolsue klookaaaeraga КС-50Б, rStteeagediuiega 
32 k/s* Elnokaaaera oaae sttnkroaleeteloonleüeteenii l8ekir> 
jutajaga H-338/6, mis TÕiaaldas aktselogranolde Interpre-
tataloonl koos kloograanldega. Kinograanldelt mSSdetl keha-
oeade koordlnaetdld, .nie TSiaaldaeid A. Talal /2« 3/ TElJa-
tötftatud Ja Ь» Xuuee poolt täiustatud prograanl РЯОН аЪ11 
saada bloaehaanlllsed karakteristikud uuritava djemendl teh­
nikast • iktselerograaflllse meetodi kasutamisel saadud ke­
haosade kil^aadused aanarad Infoxnatsloonl elemmdl soori­
tamisel tSStarate llhasgrupplde j8u rakenduse suurusest ja 
suunast* Samuti oli vdlmallk kiirenduste Iseloomu jSrgl mää­
rata faaside ajalised kestused* Kahektniponendlsed kllreo-
dusandurld ДЗГ-5 С kinnitati kere, pea ja vasaku sääre dls-
taalsele osalii* Signaalid suunati läbi rSlmendl Isekirjuta­
jale H-338/6* Paberi lllkimlse kiirus Isekirjutajas oli 
250 nm/s. iktselerograarnddelt mÕSdetl 0,01 s Intervalli 
järel kiirenduste väärtused.~ Andurite poolt registreeritud 
vertikaal- ja horlsontaalsuunallsed kllrendused telsendatl 
taustsfistecMl vastavateks kiirendusteks* Kiirenduste üle-
kandekoefltslendld määrati kehaosade vertikaalsounalLste kii­
renduste suhtega taustsüsteemis (Ka W TRO-s L. Kuu-' 
se poolt koostatud prograBonl УВКОО abil arvutati vaadeldud 
kehaosade kllrendused taustsüsteemis, kiirenduste ülekande-
koefltslendld amortisatsiooni- ja äratSukefaasis ning kere 
ja jala jõuimpulsid. MUotonomeetrilise meetodid /1/ abil 
mSSdeti eesmise säärelihase, reie kakspealihase, reie slrg-
lihase ja mediaalse sääremarjalihase biomdiaanlllsed omadu­
sed. 
Vaatlusalusteks olid 5 meistersportlast - EESV koond-
vSistkonna liiget VST Liidu rahvaste spartakiaadil ja üks 
esimese järgu sportlane, UST Liidu noortekoondise kandidaat. 
Smdest kaks Sppisid T]tedl-s ja neli üldhariduskoolis. I^port-
laste akrobaatillst taset v8ib hinnata kSrgeks, kuna kSigil 
vaatlusalustel koosnes vabaharjutus kahekordsetest Salto­
dest ja saltodest li-QP-m pöördega. Taatlusalused sooritasid 
vabaharjutusväljakul kolme liiki saltosid pärast pöördtdrel^ 
ringi: kägaz^, sirget ja ülesirutatud saltot. Statistili­
seks töötluseks võeti 43 hüpet. Ülalmainitud programmid (^d 
koostatud algoritmilises keeles "Portnn". Arvutused tehti 
CRO arvuttiBkeskuees elektronarvutusmaslnal ''lUnslc*'. 
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Uurlause tiileauaed Ja aneü-ütis 
Föördtlrelrlngealto on baaselemendlks keerukaaate akro­
baat liiste hüpete SpplKLaeke /8, 9/* See tingib salto soori­
tamisel äratõiikraehhanlsad. optlaaalse tehnlkavarlandl Täija-
selgitamise, mis räldlks Mllsemald timberSpplmlae yajadusl. 
Salto sooritamise kSrgus on kriteeriumiks keerukamate hüpete 
sooritamiseks. Statistiline analüüa näitas, et erlnerate sat-
tolllklde puhul Taadeldud bi<»ehaanlllete karakteristikute 
vahel olulisi erlneTUsl ei ole (p<0,05)* Kuna k8lk Taatlus-
alused olid TSlmelised sooritama Tabaharjutusräljakul kahe­
kordseid ja 720*^SIB põcreta^ saltosid, siis т81Ь lugeda ^ 8rd-
tlrelrlngsaltode sooritamisel registreeritud blomahaanlllsl 
parameetreid, nende Täärtusl eeldxiseks keerulisemate elemen­
tide Spetamlse alustamiseks. 
Korrelat sl oonanalüüsl tulemustest (Tt. joonis 1)sdgus, 
et salto kõrgusel ja jalgade toefaasl algul sportlase mass-
keskme (HK) Tertlkaalsuunallse kiiruse suhtel TertlkaalsUu-
nallsse kiirusesse jalgade kontakti 18pp«cLsel on tihe seos 
-0,75* VSlb järeldada, et mida Tälksem on Taadeldud suhe, se­
da kõrgemale salto sooritatakse. Sportlase HK TMctlkaalsuu-
nallst kiirust enne jalgade kontakti on TÕlmallk Tähendada 
sellega, et sportlase MK ümberpalknemlse kõrgus põtfrdtlrel-
rlngls tuleb Tila TÕlmallkult väikseks. See osutub TÕlmall-
kuks tugeTama tõukega ja kiirem j^ahooga pärast to^pohü-
pet. Oluline on ka käte tõuge, mis sooritatakse peale kätel-
selsu läbimist, mitte aga «ane. T^staser korral sunreneo 
sportlase MK lennufaasl trajektoor kätelt jalgadele. Blemen-
dl kirjeldatud soorltamlSTllsl eeldab ka põõrdtlrelrlngls 
sooritatud kätelt jalgadele lennufaasl aja seos salto kõrgu^ 
sega -0,38*. KeskiitLne Täärtus oli 0,776-0,026 s. 
Akrobaatlllse hüppe põSrdtlrelrlngsalto sooritamisel oli 
toefaasl kestus 0,137-0,015 s. Vaatamata toefaasl lühi­
kesele ajalisele kestusele on Tajallk selle jaotamine üksi­
kuteks faasideks, mis TÕlmaldab detailsemalt aTada äratõuke-
mehhanlsml omapära. Saamlk autoreid jaotaTad ht^peharjutus­
tas toefaasl amortisatsiooni- ja äratõiikefaasiks. S.7. Dnit-
rljeT ja y* KurÕs /4/ tooTad üksikasjalikuma toefaasl jaotu-
* Kõik toodud korrelatsioonikordajad on statistiliselt 
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SfiMtiitrse MK icir^vs en^ejo f^oth KoitUntti 
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AV -
6  ^ - it'h«S9 nii'hjo ioottUisel jtinj^ C 
&f» -ühttse n>4nc.i»it9(isel 
"-S^9KtloS9 Mi(j», jbiot/ohdtSß nu^a ic/t/MS 
ее» foefaasl •aadeldakee t«rTllcuja|i makrofaaslna» aille kooe-
eelen ]cuiiluTad cunoirtleateloonl- Ja äratSiücefaae, nende rahe-
le jaab rahefaae. inortlsateiooni- ja SratSukefaasls eral­
datakse veel mlkrofaase. inortlsateioonl- ja äratSukefaasi 
ajalistel kestustel on negatllTsed korrelatsloonlseosed scü-
to kdrgusega». Tastaralt -0,49 ja -0,39* Seega kõrgema salto 
sooritasisel faaside ajalised kestused Tähenevad. Jalgade 
lS6k sooritatakse kiirelt ja teravalt. Vaatlusalusel riihnal 
olid faaside keskmised yäSrtused vastaralt 0,0559 ~ 0,008 ja 
0,0815 + 0,0013 s. imortisatsioonifaas võrrelduna äratSuke-
faasiga on liOim ning seos salto kõrgusega шЗпетбгга suurem. 
Kirjanduse andmeil leiame eriseraid seisukohti jalgade 
toepinnale asetuse iseloomu kohta« 7« H. Smolerski ja7»H*Ku-
rSsi /9/ järgi toimub jalgade asetus toepinnale ISSgina, eel­
nevalt pingestatud j algeid ega. J. K. Hikolajer /7/ hoiatab, et 
ülemäärase pinge korral jalalihastes yõib traumeerida Ahh1l-
leuse kõõlust ning ei soovita seepärast asetada jalgu löögi­
na. Tõukejõud tuleks suunata ülalt alla, aga mitte terava 
nurga all, olenemata sellest, et kogu. keha võib asetseda tee­
pinna suhtes teatud nurga all kaldu. Л* И. Ignašenko /6/ ar­
vates tuleb asetada jalad pingutatult toepinnale. H.I. Tsei-
tin /11/ soovitab asetada jalad toepinnale veidi kÕverdatult, 
kuid pingestatiilt..Võib oletada, et vastuolulised seisukohad 
on tingitud erinevatelt elastsuspindadelt sooritatud pöörd-
tirelringsalto uurimisel saadud tulemustest. 
Baamik autoreid on toonud kehaosade nurgad toeplnna sidi-
tes kehaasendi kirjeldamisel toefaasi alguses. Informatiiv­
semaks näitajaks tuleks lugeda sportlase "MK ja toepizma va­
helise ntirga sutirust, kuna toefaasis avalduvate jõudude suu­
rus ja mõju oleneb sportlase ИК paiknemisest toepinnaga kon­
taktis asetseva kehaosa HK-ga. Kirjeldatud näitajal on nega­
tiivsed seosed salto sooritamise kõrgusega toefaasi alguses, 
amortisatsiooni- ja ka äratõukefaasi lõpus (vastavalt -0,41; 
-0,47; -0,30). Puusaliigese nurga suurusel aga statistiliselt 
olulist seost salto kõrgusega ei ilmnenud. Järelikult elast­
selt pizmalt sooritatud akrobaatiiiste hüpete puhul sportla­
se HK ning jala MK ja toepinna vahelise nurga vähenemisel 
luuakse soodsamad tingimused salto paremaks sooritamiseks. 
Sportlase MK ja jala MK vahelise nurga vähenemisega kaasneb 
sportlase MK horisontaalsuunalise kiiruse vähenemine toefaa­
si lõpus, seos 0,52. Horisontaalsuunalise kiiruse suurema pi-
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durdaaieega amortieateioonifaasls ealTeetatakee osa sportla­
se klneetiliseet energiast elastse defornatsloonl kujul, sls 
äratdukefaasls tugi-llikualsaparaadi otstarbeka asendi kor­
ral simrendab tSukefaasl ySlasust ja sportlase yertlkaaleuu-
nallst äiberpalknealst. Loomulikult tuleb siin arrestada mv-
ga Tfihettflaiet teatud optinaalse piirini. Taadeldud suuruste 
keskalsed räärtused olid 53*8° - 0,83» usalduspiirid 43° -
67®| 62,5® i 0,71, usalduspiirid 55° - 76°; 80,3° i 0,69, 
usalduspiirid 72° - 60°. lurkade suurusest on nälaa, et (ЦюгЮль 
se HK ulatuslikum timberprikneedse toepinna suhtes toimub Mr»-
tSukefaasis. IratSukefaasi ISpus sportlase HK asetus rerti-
kaaltasaplnna suhtes määrab saltosse rfiljalmnu nurga, mil­
lest sOltub nii salto sooritamise kSrgus kui ka pöörlends-
klirus. Paljude autorite poolt antud kehaasendite nurga suu­
rused rertlkaali suhtes on erinevad. J. K. Vlkolajevll /7/ 
3 - 5°t K. Ж. Stsoihetal /12/10 - 15*^» J. £• likolaje-ril ja 
Ж* 0. SokoloTll /10/ 5 - 8°. Soodud andmete erineTusest läh­
tudes rSlb järeldada, et sportlase asendi määramisel oleks 
objektllTsoi arvestada sportlase HK paiknemist toepinna suh­
tes. 
Salto soorltaidse kSrgasega korreleerub posltiireelt 
sääre ja reie vaheline nurk» s. t. pSlvelllgeses olev nurk. 
•Ida suurem see on, seda kõrgemale salto sooritatakse.Sporb­
lase HK ja jala WL vaüellše nurga suurus oleneb jalalihaste 
jälkttsomadustest, s. o. vSimest lihaseid maksimaalselt pin­
gutada ja lõdvestada. Reie slrgllhase jälkuse suurenemine 
võimaldab spoirtlase IK paiknealse teravama nurga all toepin-
naga, seos -0,65« Taeideldud lihas funktsioneerib elastsus-
energia rekuperaatorlna põlveliigeses järeleandval töörežii-
mil, seega suurema jälkuse korral reie eesiaiste lihaste fimkt-
sloneerlmlne vÕlb toimuda suurema nuri^ juures. Sääre painu­
tajana ja reie sirutajana toimiva reie kakspealihase jäiku­
sel on sportlase HK paiknemise ntirgaga ^ stupid^e seos. See 
viitab asjaolule, et lihase jäikusomadusel on kiülaltkL кощр-
litseeritud osa äratõukemehhanismis. Oltillsi korrelatLlvseicl 
seoseid salto sooritamise kõrgusega omasid mediaalse sääre-
marjallhase ja eesmise sääreluulihase blom^aänlllsed omadu­
sed. Eesmise sääreluulihase dempfeexoonlse näitaja maksimaal­
sel tahtelisel pingutusel ja toonilisel pingel omab salto 
sooritamise kõrgusega negatiivset korrelatsiooni, vaetavalt 
-0,47 ja -0,52* Dempfeerumisastme väikesed väärtused näita-
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•ad lihase omadust kiiresti iSdrestuda ja kontraheeruda.J&> 
relikult, IShtudes lihase peamisest funktsioonist hoida ja-
lavolvi, toimib viimane äratSukel elastse Tedsruna. Medi­
aalse säfiremarjalihase dempfeerumise suurenedes salto kSr-
gus suureneb, seos 0»38. Lihase jäikusomadusega on seos 0»33* 
Toodud seosed viitarad asjaolule, et Taadeldaras lihases, 
mis on jäigem ja suiire sisetakistusega, s* t. tema lõdves­
tuse ja kontraheerunise kiirus on väiksemf tekib oltücord, 
kus toefaasis venitatakse vSlja tugevamini Ahhilleuse кв8-
lus, mis loob soodseüüad tingimused 61astsusenergla rekupee-
riaiseks. 
Taadeldud 46 tunnuse grupeerimiseks kasutati faktor-
analüüsi, mis annab kinnitust eespool toodud bionehcmnilis-
te karakteristikute seosest sportliku resultaadiga. Faktor-
analüüsi tulemusena v8lb vaadeldud tunnused jaotada etport-
liku resultaadi, lihaste biomdiaaniliste omaduste, horison-
taalsuunalise kiiruse pidurduse, kehalise ettevalmistus«, 
jSu ja kiirenduste transmissiooni ning keha asendi fakto­
riteks. 
Sportlase kehaosade kiirenduste nfiitajatest Ifihtudes 
arvutatud kere j8uliq>ulsside vSrdlenine kahel sportlasel an­
nab vSimaluse hinnata toefaasis avalduvate jŠudude optimaal­
set kasutamist. Joonisel 2 on võrdluseks toodud kahe sport­
lase jõuimpulsside graafikud. Sportlase A. poolt sooritatud 
salto kõrgus on 0,164 an suurem kui B-1* Graafikust on nä^ 
ha, et amortisatsioonifaasis avalduva jSuiiqfmlsl maksimaal-
väärtused on säljtot kõrgemale sooritanud sportlasel võrrel­
duna äratõukefaasi näitajatega madalam, sportlasel B. aga 
vastupidi. Järelikult siüto kõrgus oleneb äiratõukefaasis 
avalduvatest jõuimpulssidest, mis peavad olema suuroaad kui 
amortisatsioonifaasis. Brinev on sportlastel vahefaasi kes­
tused. See on aeg, millal toimub jalalihaste töõrežilmi üm­
berlülitus järeleandvalt ületavale. Sportlasel A. toimub see 
tunduvalt kiiremini kui B-1. Ajavahemikku 0,02 s ^ toefaasi 
algusest võib lugeda esialgse kontakti alguseks, s. o. amor> 
tisatsiooni mikrofaasiks. Vaadeldes jõuimpulsse amortisat­
siooni- ja äratõukefaasis, olid sportlasel B. vastavad väär­
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Järeldused 
1. Salto eoorltamlee kSrgueele araldab nSju optlnaal-
eelt Talitud vertlkaalsuunallne kiirus eime jalgade kontakti 
toepizmaga* samuti sportlase HK ja jala MK •afaelise nurga 
suurused toefaasis, imortisatsiooni- ja äratõukefüasi aja 
•Mhenemise ttilemusena salto kSr^s suvireneb. 
2. Kasutatud metoodika ySimaldab kullaltki detailselt 
analUfisida lebgilist äratSukemehhanimni akrobaatliiste hüp-
ptiiarjutuste pubul, kuna mitmene korrelatsioonikordaja salto 
kõrguse ja uuritavate näitajate vahel moodustas 0,952. 
3* Sportlane lilMste biomöhaanilistel omadiustel, s. ~o. 
lihaste elastsusenergia rekupereeriaise vSime ärakasutamisel 
salto sooritamisel on olulisem osa kui paigalt tileshUppe vSi-
ael. 
4. Sportlase MK hoxdsontaalsuunalise kiiruse pidurduse 
aeUianismil on oluline osa toepinna elastsuscnaaduste äraka-
sutanisfl. 
3. Toefaasis avalduvate jSudude transmissiooni efektUv-
suse määrab ära pSlveliigese nurga suurus. 
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ош; ВЮМБСНМХСАЬ СШШАСТЖЕглТЮК 
OF ТН£ VAULT EXERCISES OF YOUNG GIMNASTS 
V. Hein 
S а Ш Ш а г 7 
The preseht paper deals «ith the problems of t^echnlque 
of Ше acrobatic element - i4)und pf sofflereauli - performed 
on the elastic floor eceroise area. Tbe following methods 
were used: cinematography, accelerography and oyotonometry. 
The criterion for the assessment of the efficiency of the 
somersault was its height. It was pcssible to шеааште the 
acceleration and force imp^se Ъу the acceleration keels 
Stack to the distant paxt of the leg and to the trank of 
the sportsman* The Vibration transtni sai on of the accelera­
tion in the support phase depended on the fitting pošition 
of the body. The height of the somersault depended on the 
angle between the mass center of the sportsman and the mass 
center of the leg in respect to the support plane. The 
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height of the performed acx»batic element Increaeed in case 
of а smaller angle. IChe following biomechanical character-
istics influenced the helght of the sonersault most of allt 
the vertlcal velocity of the mass center of the sportsoan 
before and after the leg support phase * tlme of the shock-
absorptlon and push-off by feetythe value of the Imee angle. 
With а decrease In the last three indlcators the hel^t of 
the somersault increases. 
The correlatlon analysis revealed some correlatlon be-
tween biomechanical properties of the muscle and the hei^t 
of the somersault, while the leap results revealed no sta-
tistically significant correlation with the hei^t of the 
somersault. The recuperation capaelty of the elastic energy 
of muscles to а great extent depends on the biomechanical 
properties of the muscles. Thus, а substantial part of the 
push-off energy in case of an acrobatic ^ищ> with the feet 
shocking on the support plane arises dae to the elastic 
energy of muscles. 
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ОБ ЙССЛВДОВШИ ПРОБЛЕМ СПОРШШОГО ОТБОРА 
В ТАРТУСКОМ ГОСУНИВЕРСЖЕТЕ 
Я. Локо 
Кафедра ияжелой атлетики и водншс шщов спорта 
В теор1и тренировки 1шнх спортсменов проблема спортивно­
го отбора является одной из гдавшос. Л^ учшие спортивные ре­
зультаты достагли такого уровня, что они по силам не всем, а 
лишь некоторш. Часто бывает, что опытный тренер ищет попол­
нение в тренировочные группы по визуальнш признакам. В на­
ших спорппсолах нередко бывает недобор, поэтоцу Д1я комплек­
тования груш зачастую берут любого желагацего. В спортшко­
лах, как правило, слишком большое число групп. Это базирует­
ся на введении цринципа естественного отбора при комплекто­
вании групп, что выражается в следую1^ м. Допустим, что в 
епортшксцу  какой-нибудь вид поступает 20 учеников. Через 
1-2 года остается только половина из них. Остальные не проя­
вили достаточного интереса и силы воли, чтобы продолжать 
тренироваться. Оставшиеся продолжают тренировки и через 2-3 
года некоторые из них достигают достаточно высоких результа­
тов. Этих мы считаем талантливши, "перспективньаш". Другие 
же остаются в работе тренера на заднем плане, но они цужны 
для обеспечения цухного числа учеников в группе. Но почецу 
же они остаются бесперспективными? Возможно, что избранная 
тренером методака не соответствует ицдивидуальным особенно­
стям этих учеников. Вполне вероятно, что они занимались не 
тем видом спорта; их хорошие способности по KaKOiQr-либо дру-
Г01^  виду спорта так и не р(аскрыпись. 
Как же определить талант и перспективность в спорте? Как 
найти для интересующихся спортом самый подходящий вид спор­
та? Эти вопросы и определяют прикладное значение проблемы 
спортивного отбора. 
Несомненно, проблема отбора в современном спорте играет 
большую роль везде. Но особенное значение она приобретает 
в условиях ограниченного контингента, как например, в Эс­
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тонской ССР. Поэтому и понятен интерес спортксшитета ХСР и 
ДСО '^ алев" к это!^  вопросу. По инициативе этих органов в 
1972 году в Тартуском госунивероитете группа преподавателей 
(Я.Локо, Р.Ауле, Х.Лайдре, Г.Ягомяги, Я.Пя1шат, Т. Сиккут и 
др.) стала исследовать данную проблецу. В ходе исследова­
тельской работы выявились следующие основные направления: 
1) разработка теоретических концепций отбора юных спорт­
сменов, 
2) разработка особенности динамики развития физических 
качеств и двигательной работоспособности у мальчиков 
и девочек в возрасте II-I8 лет, 
3) выявление наиболее информативных возрастов в отноше­
нии прогноза по разным двигательным качествам, уста­
новление их стабильности и изменчивости в разных воз­
растах, 
4) разработка возрастных стандартов для оценки уровня 
развития двигательных качеств и физической работоспо­
собности, 
5) установка годовых темпов прироста двигательных ка­
честв и их информативности при прогнозировании, 
6) разработка системы организационных и методических ме­
роприятий отбора юных спортсменов на начальном этапе 
подготовки, 
7) внедрение полненных результатов в практику. 
Теоретическая концепция отбора юных спортсменов разраба­
тывалась постепенно. Полностью она была опубликована в виде 
учебного пособия Ся. Локо, 1979). Для решения практических 
задач отбора был проведен соответствуящий эксперимент. Под 
наблюдением находились более 2400 мальчиков и более 1000 де­
вочек общеобразовательных школ ХСР, кроме них, еще более 
400 учеников плавательных классов г. Таллина, более 800 уче­
ников школы легкой атлетики г. Тарту и Таллина. По получен­
ным данным ш установили особенности развития двигательных 
качеств для эстонских школьников и школьниц, которые в ос­
новном соответствуют общим законам развитая двигательных ка­
честв. Мы установили, что самый интенсивный прирост скорост-
но-силовьк и скоростных качеств у мальчиков начинается с 12 
лет и налбольшие приросты наблюдались в возрасте 12-15 лет, 
самый интенсивные прирост абсолютной силы начинается с 13 
лет, а наибольшие приросты отмечались в 13-16 лет. Наиболь­
шие приросты выносливости отмечались в возрасте 12-14 лет и 
гибкости в возрасте 13-15 лет. 
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у девочек саш^  интенсивный прирост скоростно-силовнк и 
скоросташс качеств отмечался в возрасте 10-12 лет, абсолют­
ной силн в возрасте II-I3 и 16-17 лет, выносливости в воз­
расте 10-13 лет, габкости II-I3 и 14-15 лет. При развитии 
физических качеств очень важно, чтобы в период тренировочно­
го процесса основной asi^ HT был сделай на те возрастные пе­
риоды, где темпы прироста наибольшие. Это гарантирует самое 
интенсивное развитие соответстцукяцих физических качеств. В 
периоды более медленных темпов прироста спортивная трениров­
ка такого эффекта не дает. При определении информативности и 
стабильности показателей двигательных качеств мы применяли 
метод динамиче(жих наблюдений. Выяснилось, что в определен­
ном возрасте показатели различных двигательных качеств дос­
тигают относительной стабильности в оценках. 
Оказалось, что наибольшие внутригрупповые перестановки в 
течение 4-летнего развитая делались^  в группах II-I4 и 12-
15-лет11их. Это свидетельствует о том, что юв^ нильные пока­
затели в контрольных тестах в возрасте II и 12 дет не имеют 
достаточной прогностической значимости. По нашим исследова­
ниям, возрастом, имеюорш прогностическую значимость для тес­
тов скоростной силы и 
скоростных качеств является 13 лет, а 
абсолютной силы 14 лет. Hpi этих качест^  в 5096 и более 
сл^ гчаев соответствующий исходный уровень сохранился. Значит, 
начиная с 13 лет с вероятностью 5W и больше по ювенильному 
показателю можно щюгнозировать дефинитавный показатель ско­
ростных и скоростно-силовых качеств, а с возраста 14 лет -
уровень абсолютной силы. Относительная наибольшая стабиль­
ность выносливости достигалась в возрасте 14-18 лет, но она 
намного ниже (34,9%). СледоватеЗхьно, ювенильный показатель 
выносливости не имеет достаточной прогностической значимо­
сти, При спортивном отборе мы рекомендуем применять кратко­
срочные (1-2 года) неоднократные исследования развития с це­
лью прогнозирования. Этот метод дает возможность исключать 
неспособных после каждого прогноза. 
Очень таджнни на начальном этапе отбора являются возраст­
ные стандарты для оценки уровня развития двигательных ка­
честв и физической работоспособности. При разработке таких 
стандартов мы применяли метод Мартина (1924). По этой мето­
дике уровень разютия физических качеств оценивается по 
5-балльной шкале (отличный, хороший, удовлетворительный,сла­
бый и очень слабый уровень), где величина одного балла равна 
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стандартному отклонению. Метод возрастной стандартизации 
уровня развития двигательных качеств и их годовых прирос­
тов, которые разработаны по этой же методике, позволяет объ­
ективно оценить их уровень и потенциалы развития. Установ­
ленные нами ставдар^ Ы (Я. Локо, 197 , Р. Ауле, 1979) не при­
годны для оценки двигательных качеств других национальностей 
и 
групп. Данные, оц^ бликованные в литературе, существенно 
отличаются от наших. Применение метода возрастной стандарти­
зации двигательных качеств имеет большое практическое значе­
ние в процессе спортивного отбора, 
он может быть применен как 
один из критериев. Достоверность прогноза значительш) подни­
мает учет ташов прироста в течение определенного времени. 
Таким сроком является 1,5-2 года (Я. Локо, 1974). 
I . Исследование уровня развития дНигательшк качеств и 
антропометрических показателей у учеников III и 1У 
классов республики. 
Для этого местные спорткомитеты и отдел просв^ ения додишн 
создать определенные комиссии, в состав которых входили бы 
трене!» спортивных школ и преподаватели общеобразовательных 
школ. Калщый год в сентябре-октябре должны проводиться соот-
ветсФ^ щие исследования учеников всех третьих классов, в 
результате которого выявляются ученики, которш! спортивная 
тренировка 1фотивопоказана. Через 4-6 месяцев (март-апрель 
сяедущего года) с оставшимися учащийся проводятся первич­
ные расширенные исследования нахфавлящего отбора. Вторичные 
расширенные исследования проводятся через год, теперь уже с 
учениками 1У классов. В мае и июне полученные результаты 
анализир^ тся назначенными комиссиями. 
Комиссия принимает следукхцие ршения: 
а) кого из окончивших 1У класс напрашть в спортивную 
школу, 
б) как распределить контингент учеников между отделами 
спортивной школы. 
2. Исследования в спортивных школах в течение 2 первых 
лет. 
Такие же исследования проводятся в .первый и второй годы в 
спортивной школе для определения спортивной пригодности уча­
щихся. Через 2 года комиссия принимает по полученным резуль­
татам исследования следующие решения: 
а) оставить ли данного ученика в спортивной школе, или 
считать его бесперспективным. 
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б) оставить ли его в той секции или направить в другую. 
Мы увереян, что применение такой методики уменьшит текучесть 
учеников и поможет выявить особо талантливых. 
Самой важной и трудной залачей является внедрение мето­
дики в практику. В настоящее время разработаны детальные ме­
тодики 
начального отбора в плавешии (X. Лайдре, 1979), в 
легкой атлетики (Р. Ауле, 1979), в тяжелой атлетике (Я. Ло-
ко, 1979) и в классической борьбе (Т. Сиккут, 1980). Активно 
внедряют методику начального отбора тренеры по плаванию. 
Комплектование плавательных: спецклассов республики тоже про­
исходит по этой методике. 
За 1972-80 гг. проделана довольна большая работа по ис­
следованию проблем спо^ ивного отбора. Особенно важным явля­
ются вопросы организации при внедрении в практику полученных 
данных. Спортивный отбор - многолетний процесс, поэтов^  име­
ется аце целый ряд вопросов, которые ящут своего решения. 
.0N ТНЕ STUDY OF SPOET SEIiECTION 
AT TIETU STATE UNIVERSITY 
J. Loko 
S u Ш m а г 7 
The researcii of the ргоЫеш of sport selectlon was 
started at Tairtu State Universitär In 1972. The lecturers of 
the Faculty of Phyaical Education H. Laidre, G. Jagomagi, 
T. Sikkot, J. Pärzxat, R. Roos, R. Aule sapervised Ъу pro­
fessor А» Viru and assistant professor J. Loko took part in 
the research work. ^ 
The following problems were solved and worked оutt 
theoretical foundation for sport . selection, Standards of 
bodily abilities and anthropometrical indices for boys and 
girls from 10 to 18 years of age, the dynamics of the de-
velopment of bodily abilities according to different age 
groups for boys and girls of the above-mentioned age and 
the organizational possibilities for carrying out the se­
lection. 
The methods of prioary selection were worked out in 
swiDuaing, light athletics, weight lifting and wrestling. 
The results have been put into practice. 
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ИССЩОВШЕ НЕКОТОРЫХ ПУТЕК ПОБШЕШШ 
Э$$В{ТИШОС!га АТАКУЮЩИХ дасТЕИЙ у 
ГАЩБОЖСТОК высокой КВШФИЕСАЦИН 
н.э. Бйснапуу 
Кафедра физического воспитания и спорта 
Спортивные игры можно рассматривать как обмен информа­
цией между^  игроками противоборствухшра комацд, который про­
исходит в условиях конфликтней ситуации /12/. 
Под тактикой игры понимаются целесообразные индивидуаль­
ные и комплексные способы и форш дейстшя игроков, кото^ хю 
направлены на достижение наилучшего реаультата /5/,/8/,/10/. 
Значение изучения тактики игры в гандбол возрастает на 
современном этапе в связи с тем, что гацдболу характерны по­
стоянно растущий 
темп игры, интенсификация игровых действий, 
выполнение игровых приемов на высокой скорости /I/, /4/,/7/, 
/II/, /14/. 
Эффективность выполнения двих^ ательной задачи имеет пря­
мую зависимость от уровня мышления, знаний тактики, памяти, 
умения и способностей выполнять приемы игры из числа разу­
ченных заранее /I/, /4/. 
После введения правила "45 секунд" особошо затрудня­
ются процессы пе^ е^работки информации в остроконфликтных и 
быстротечных игровых ситуациях, повшается эмоциокальнал на­
пряженность при необходимости выполнять двигательное дейст­
вие быстро, точно и с оптимальшши приложением сил /1/,/11/. 
Это увеличивает технический брак и суживает игровые связи 
между партнерами /I/, что придает особое значение действиям 
в парах, тройках /9/. 
К.Ф. Козлова /7/ и В.Д. Фоменко /II/ установили, что в 
условиях соревнований, по сравнению с играми учебно-трениро-
вочного характера, значительно снижаются показатели, харак-
териззгющие эффективность атакующих действий. По данным A.A. 
Данилова /3/ необходимо привести к единству скорость и тех­
нику выполнения игровых приемов, что в большинстве случаев 
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и создает превосходство в со^ еменном гавдболе. Точность и 
евое]|фемениоеть принятия решения отдельными игроками зави­
сит также от количества поступажхцей информации и от скорости 
ее обработки /I/, /4/, /7/, /12/, /13/. 
Одним из показателей эффективности выполнения тактиче­
ских действий служит также игровая результативность команды. 
Цель данной работы - исследовать зависимость между иг­
ровой результати^ остью и скоростью выполнения тактических 
приемов у женских гавдбольных команд высокого мастерства. 
Методика 
По данным литературы /6/, /7/ в тренерской и научной 
работе усп^ вно употребляются разные методы записи игр. 
В данной работе, для решения поставленных задач, ис­
пользовали метод стенографической записи игр. На первенстве 
СССР шсшей лиги с 28.1У - 4.У 1979 года записывали следую­
щие показатели атакующих действий отдельных гандболисток 
и комацд: 
1. Продолжительность одной атаки по правилам игры. 
2. Количество свободных бросков, удалений на 2 мин. 
3. Количество результативных и нерезультативных бросков, 
заслуженных 7-метровых бросков, перехвата мяча при атаке 
соперника. 
4. Количество потерь мяча по разным причинам. 
Для исследований записывали атакущие действия команд 
Киевского "Спартака" (далее "Спартак"), Московского "Луча" 
(далее "Jfy4"), Каунаского "Шальгириса" (далее "ЗКальгирис"), 
Таллинского "Йкуд" ("Й1^ д"), ФСТ г. Баку (ФСТ), УПИ г. 
Свердловск (УПИ), "Ростсельмаш" г. Ростова (далее "Ростсель-
маш") и ЗИИ г. Запорожье (ЗИИ) - всего на 37 периодах игры. 
Результаты исследований даны в таблицах I и 2. 
Результаты исследований и их обсузвдение 
В ходе исследований команды сыграли в нападении 326 мин. 
3 сек и провели 1024 атаки. За одну половину игры провели в 
нападении в средне 8 MHIOTT 36,3 секунды. Из всех зарегист­
рированных атак 73,39^  кончились броском, 41,59( результатив-
юм броском,т.е. 30,59( из всех атак (таблица I). 23,59^  из 
веек атш кончились потерей мяча (таблица X). 
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ыость результативной атаки на 2,4 с меньше, чем джитв1ь-
ность нерезультативной атаки - соотве1гственно 17,2 и 19,6 с 
(таблица 2), т.е. увеличение времени организации атаки не 
приводит к повшению эффективности атакупцих действий. В.Д. 
Фоменко /II/ получил аналогичный результат цри исследованиях 
цужеких команд. 
В количестве передач результатишой и нерезульта­
тивной атаках существенных разниц не установлено (таблица 2). 
Значит длительность результативной атаки меньше за счет т^ и-
па передачи. Исследования показали, что время, затраченж>е 
на одну передачу при результативной атаке на 0,2 с мшьше, 
чем при нерезультативной атаке (таблица 2). 
По тем1^  передачи В.В. Фойгт и Ю.И. Здоронко /12/ делят 
атакуюл|;ие действия протав организованной защиты на T{« ка­
тегории (до 1,5 с , 1,5-2,0 с и более 2,0 с на одцу пе­
реда^ ). сффективность атак первой категории самая большая. 
При результативных атаках меньше остановок игры на сво­
бодный (9 м) бросок - 2^ 2% из всех свободных бросков (табли­
ца 2). Это поднимает общую скорость-проведения атаки. 
6 течение исследования гандболистки sacjqmuDi 54 7-м 
броска, 72»2% из них реализовали, i.e. 12,59( из всех резуль­
тативных атак. У "Жальгириса" этот показатель равнялся 30,б9б 
(таблица I). 
В ходе исследований больше всего внимания уделяли иг­
рам команды "йцуд**.- На этом l^ype команда "йьогд" все игры 
проиграла. Сравнивая данные атшсугацих действий комавды 
"{{цуд" с показателями других команд, выяснилось: 
1. В бросковой результативности команда "Йцуд" (38,2?6) усту­
пает командам "Спартак", "Луч", "Ростсельмаш" и ЗШ (таб­
лица I). 
2. По количеству атак, кончившихся потерей мяча, комацда 
"Йцуд" (26,996) уступает остальным: ФСТ - 18;8 ЗЙИ -
18,5 9Ž, "Спартак" - 19,1 
3. У команды "Йцуд" общее время проведения атаки самое ма­
ленькое - при результативной атаке 14,6 с, при нере­
зультативной атаке 17,7 с, но самая большая разнт^  
(0,4 с) в темпе передачи при результативной и нере­
зультативной атаках (таблица 2). 
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Выводы 
1. Чтобы быстрее и точнее выполнять игровые приемы, зад­
няя аошя должна организовать атаку дальше от обороны, что­
бы не давать защтншсам возможности так часто прерывать ата­
ку на свободный бросок. Для этого ц/жды сильные "бомбардира", 
которые могут издали атаковать ворота соперника. 
2. Чем быстрее гандболистки выполняют отдельные игровые 
приемы, тем меньше времени остается защитникам для перера­
ботки текущей информации, и значит трудаее выбирать ответные 
действия. 
3. Проведенные исследования показывают связь мевду игро­
вой результативностью ti временными параметрами проведения 
атаки. В большей мере нужно это учитывать щж тактической 
подготовке ганд^ олиеток. 
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вОНВ POSSIBILITISS OF IMPBOTING SHS ITTACXIHG SF7ICISNCT 07 
TO^-CLASS WOlfEN HAÜDBiLLL PUXSBS 
M. Vlsnapua 
S u m Ш а г 7 
The efficlency of performing technical metho^ in 
gamee Is In direct coiuxection with а player's -ьЫпТгНп^ pro-
cees, tactical knowledge, овшогу, sklll and abllity to 
choose the right ones from the ones leamed beifore. 
The indicators of the efflclency of attacklng procese 
are the efficiency of the whole team and Single playere ae 
well as some other numerical indicators of carrying out the 
attack (the number of the losses^ duration of the attack, 
пишЪег of passes of the bsül in attack, the number of free 
throws, the nujnber of attacks ending in а shot, etc.). 
The aim of the present paper was to investigate the 
correlation between the game results of top handball teams 
and the speed indicators necessary for tactical methods. 
The Stenographie notes were done at the Soviet High 
Leagne Championships from April 28 - May 4, 1979, 
The analysis of the obtained results reveals а cor­
relation between the gajue results and time parameters of 
the attack Performance. 
12 
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ТЬе total tine of an efficlent attack Is 2 Л seconds 
less than that used for an unefflclent attack.Thle ehould Ъе 
taken Into coxislderation in the tactical tralning of women 
handball players. 
Therefore the quicker the players perforüi the separate 
metliods of the game the lese time remains for the defendizig 
Players to think over the arriving information, i. e. it is 
more difficult for them to choose а possible countervariant. 
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ПОКАЗАТЕЛИ КАРДИО-РЕСПИРАТОРНОЙ СИСТЕМЫ ПРИ 
ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗКАХ НА ШЮсРГОМЕТРЕ У 
, ПШНАСТШ И НЕТРЕНИРОВАННЫХ СТУДЕНТОК 
X. Варрик, Я. Пярнат, Л. Уфферт 
Кафедра физиологам спорта 
оценке общей т^иированности в лабораторных усло{ЕО^ 
0б1це1финятым является использоваиие ступенчато повшииориха^^ 
нагрузок до отказа. Однако следует отметить, что соотвэщат-
вующие критерии оценки полученных результатов в основном is^i 
работаны для мужчин, в частности, представителей цикличе1з|к(>^ 
видов спорта /1/. В настоящей работе определены nokaslanieUH 
физической работоспособности и представляются данные внеЬ]|н1е{-> 
го дыхания, а также характеризуется реакция частоты серДеЧт 
ных сокращений при физических нагрузках у спортсменок пЬ-
дожественной гимнастике и нетренированных студенток. 
Методика 
Для определения максимальйого потребления О2 
велоэргометре применяли две трехми1^тные нагрузки мощнрМтЦ) 
50 и lõO Вт. После первой нагрузки исследуемые отдыхали; p|i^| 
минуту, сразу после второй нагрузки совершали - одноми!^?!*^ 
спурт в предельном темпе педалирования. У исследуемых ppipe(-i 
деляли частоту сердечных сокращений (ЧСС) электрокардиЬ1фа1-( 
фом, измеряли некоторые антропометрические данные, onpi^ijje-! 
ляли жизненную емкость легких (ШЕЛ) и показатели пневмо{г|а|)(ю|-! 
метрии при вдохе (ПТМ^д) и выдохе (ИТМ^^). Для o pe   Ii ^^| 
максимальной вентиляции легких (МВЛ) испытуемые соввр|щяч 
форсированные вццохи в течение 20 с на спирометре, eMKOciijb^ 
которых составляла 220 л. В период исследований гимна^ЛЦ« 
занимались активно спортом, число тренировок в неделю paJaii^--
лось 5-6. 
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Результаты исследований и их обсуждение 
Антропометрические данные и показатели внешнего дыхания 
исследуемых хфупп приведены в таблице I. Следует, что по ан­
тропометрическим данным и показателю ЖЕЛ исследуемые группы 
сходные, только пневмотахометрия при вдохе по сравнению с 
нетренированными лицами существенно выше у гимнасток. 
Таблица I 
Показатели внешнего дыхания и гштропометрические 
параметры исследуемых (х + m) 
Показатели Гимнастки Нетренированные р 
показатели п = 8 студентки п= 10 ^ 
1. Рост, см 1б5,4±1,8 165,6+1,7 >0,1 
2. Вес, кг 56,5±2,4 56,7±1,2 >0,1 
3. Возраст, л 21,1±1,0 20,8±1,8 >0,1 
4. ЖЕЛ, л 3,4+0,2 2,6±0,5 >0,1 
5. niMg-, л/сек 3,б±0,4 2,5±0,2 <0,05 
6. ПТМ^ц, л/сек 4,2±0,2 3,7±0,2 >0,1 
7. МВЛ, л/мин 138,5±5,2 129,8+4,3 >0,1 
Показатели физической работоспособности и данные ЧСС при 
физических нагрузках даны в таблице 2. 
Найденные у исследуеных средние данные аэробной работо­
способности совпадают с результатами Sinning и M.J. 
Adrian CI968), W.D. McArdle et ai. (I97I) и L. Р. Novak 
(1973). Однако, по данным L. Hermansen (1973), у гимнасток 
средняя величина МПК была существенно выше - 2,42 л/мин и 
39,8 мл/мин кг. Наши результаты еще раз подчеркивают, что в 
гимна<^тике аэробные возможности не играют существенной роли 
при лимитировании спортивных результатов. 
Несмотря на сходные аэробные возможности исследуемых 
групп, у гимнасток наблюдается' существенная экономизация 
деятельнее?!! = сердаа при физической нагрузке. Кз таблицы 2 
следует, что у гимнасток данные ЧСС существенно ниже как в 
покое, так и при нагрузках на велрэргометре, при этом вос­
становление ЧСС у них происходит значительно быстрее, чем у 
нетренированных лиц. Наши результаты показывают, что эконо­
мизация сердечной деятельности в процессе физической трени­




Данные ^зической работоспособности и частоты 
сердечных сокращений исслед/ешсс (х t >в ) 
Показатели 
Пшнастки 




I. МПК ,' л/мин I,8I9±0,I30 1,630±0,09 >0.1 
2. МПК/кг, мл/мин кг 32»7±1,5 30,7tl,4 >0,1 
3. ЧСС, уд/мин в покое 79,3t4,2 92,1+3,8 <0,05 
4. - " - 50 ВТ 145»3±6.0 174,9±5,2 <0,05 
5. - " - 150 ВТ 167,3±8,3 • 199,8^2,3 <0,05 
6. - « - спурт 18б,0±5,5 207,3^2,2 <0,05 
7. за 3 мин восстмов-
ления, ударов (СГШ 414,б±22,5: 4&3,0iI0,0 <0,05 
^ Выводы 
1. Уровень аэробной работоспособнс^сти гимнастов является 
низким и не отличается от соответстщпоприс величин MIK нетре­
нированных женщин. 
2. Занятия художественной гимнастикой у женщин улучшают 
реакцию сердечной деятельности к физическим-нагрузкам. 
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IHDICES OF CABDIOEESPIRATQRr SYSTEM DÜEING PHISICAL 
EZESCISES OH BICTCLE ERGOMETER UT GZMNiSTS ABD 
UHTRAISEl) STUDEITTS 
H. Varrik, J. Parziatt L, Uffert 
S u Ш ja а r 7 
The mn-r-tмяТ ozygen intak;e,indices of respiratory system 
and pulse rate during physical loads on bicycle ergometer 
wbve determined in 8 gymnasts and 10 untrsdned students. It 
саше out tliat ttie lerel of aerobic work capacity of gymasts 
was low, being siiallar to data deterinlned in uutrained women. 
Cor results Show that due to tralning in gynnastics tbe 
function of the heart pbyeical exerciaes iniproves without 
riaing aerobic power. 
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ВЛИЯНИЕ СИСЛЕМАТйЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВКИ 
Ш ДИНАМИКУ МОРФОФУНКЦЙОНАЛЬШХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
ФИЗИЧЕСКОГО РАЗШТИЯ ДЕТЕЙ 
7. Э. Халдииг 
Кафедра физического воспитания и спорта 
Известно, что степень физической активности имеет непо­
средственное значение при форшровании «детского организма. 
Хотя работоспособность й развитие морфологических призва1юв 
детей отличается большой специфичностью, обусловлены генещ-< 
чесхими факторами, видом спорта и особенностями двигательной 
деятельности, существуют такие öcinpie их свойства, которые 
могут быть охарактеризованы в, качественном и количественное 
отношении и представляют сравнительные данные для исследоваг 
ния влияния различной двигательной активности на организм! 
детей. Чтобы управлять процессом физического воспитания'« 
важно знать, в каких показателях физического развития под! 
влиянием систематических физических упражнений происходил! 
существенные сдвиги, в каких случаях влияние спортивной деяг 
тельности незначительное. 
Методика 
Обследовашоо подверглось 855 учеников общеобразоват^Ь^-. 
нык школ г. Тарту в возрасте от II до 18 лет. Нами обработа^ 
ны данные исследования 261 школьника-спортсмена, занима1Щ|9-
гося более одного года в спортивных секциях и детских спор«-
тивных школах по 8-10 часов в неделю, и 594 школьника-Н(9-
спортсмена, занимающихся физическими упражнениями система-
тически лишь в объа1е школьной 
программы. Контингент обсле-
дуемых'распределялся следующим образом: 
Возраст, лет II 12 13 14 15 16 17 18 
Кол-во обследуе­
31 35 38 38 31 мых спортсменов 12 43 33 
Кол-во обследуе­
88 III 104 89 60 мых неспортсменов 80 95 57 
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Оцределяли морфологические и функциональные показатели 
физического развития (табл. I), Через год провели повторнне 
Т а б л и ц а  I  
Разница в динамике морфофункциональнЕК показателей 
между школьниками-спортсменами и школьниками-не­
спортсменами с II до 18 лет в отношении школьни­
ков-спортсменов (в %-х от cyiaiapioro прироста) 
Показатели 
Сумма ежегодник при­








Вес тела 31,7 кг 34,2 кг 
- 7,2 
Дпва теда 30,9 см 35,0 см 
-13,3 
Дпша ко^яуса 16,0 см 16,3 см 
- 1,5 
Ширина ожеч 10,3 см 7,6 см +26 
Ширина таза 5,6 см 6,7 см 
-16,5 
Окрузгаость грудной 
клетки 18,1 см 14,0 см +22,8 
Окружность плеча 5,4 см 4,1 см +24,3 




35,8 кг 33,1 кг + 7,6 
Абсолютное количество 
жира 




3,025 л 2,437 л 19,4 
01ла рук правой кисти 45,2 кг 41,9 кг 7,8 
Сила рук левой кисти 
47,2 кг 41,1 кг 13 
Подтягивание на пере­
кладине 
13 X 6,9 X 49,6 
Жим штанги на спине 
38,9 кг 32,0 кг 17,7 
Приседание со штангой 
73,1 кг 65,9 кг 9,8 
Становая сила 
123,1 кг 115,4 кг 6,2 
Суммарная абсолютная 
сила 
321,9 кг 297,7 кг 9,1 
Суммарная относитель­
ная сила 
3,5 кг 2,4 кг 32 
измерения. Для изучения влияния физической^ тренировки была 
определена сумма ежегодных приростов морфофунк11ИональньСс по­
казателей у школьников-спортсменов и у школьников-неспорт­
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сменов от II до 18 лет и разница суммаршк пр|фостов меш^ 
группами в 1фоцентах. Сбор антропометрических показатояей 
осуществлялся цутем измерений школьников по общепритто!! 
унифицированной методике Д/. Изучение мвкроморфологичвских 
компонентов массы тела (активная масса тела и жир) проводи­
лось нами с П0М01ЦЫ) гидростатическохю метода /2, 3/. 
Результат исследования и их обсувдение 
Как тдао из табл. I, влияние физической нагрузки яа 
разное морфологические и функциональные показатели детей не­
одинаково. В 
одних случаях наблюдались значительные разницы 
в (^гммарных приростках ме^ в других случаях зти 
разницы были незначительными. Ив обследованных вами морфоюг 
гических показателей двигательная активность имела наибоив»-
шее влияние на увеличение ширины плеч, на обхват Грули и 
бедра, на уменьшение запасного :йнра. Суммарные npipocm в 
длиннотных размерах тела и в весе тела с II до 18 лет были 
высшими у неспортсменов, но разницы в ежегодных приростах 
зтих показателей оказались статистически несущественными 
(р > О »05). Из функциональных показателей наибольшее увели­
чение под влиянием тренировок наблкдалось в (жловой выносли­
вости, суммарной относительной силе, жизненной емкости лв1Г-^ 
ких. 
Вывод 
Интенсивные занятия физическими упражнениями сти110гли;ру;цт 
и корригируют физическое развитие детей. Из морфофунх1|Ю-
нальных; показателей физического развития детей двигатель^ш 
активность имеет наибольшее влияние на увеличение обхвата 
груда и плеча, шири!^ плеч, на силовую выносливость, на сум­
марную относительную силу, на жизненную емкость легких, тор­
мозит развитие запасного жира. 
• 
Литература. 
1, Бунак В.В. Антропометрия. М., Учпедгиз, I94I. 
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3* Face, N«, Rathl7anf £• Studles on Body Ccmposltion. - J« 
Blol. ehem., 19^5» 5, 96-99. 
THE IKFLÜENCE OP SYSTEMATIC TRADJING OP 
CHILDEEN'S MOfiPHO-PÜNCTIONAL DEVELOPMEINa! 
U.Halling 
S u Ш m а г 7 
Physical activities are known to have dose соплес-, 
tions with the development of а cliilcL's organism. In order 
to control and direct tiie process of children's and young-
sters' physical development it is Important to know wMcli 
Indicators of bodily development are more liable to the in-
fliience of moscular activities and which are less dependent 
on it and to know tiie range of these clianges. After study-
ing 855 young sportsmen and nonsportsmen from 1 to 18 
years of age we have stated in tiie given research that ac-
tive muscular work has а noticeable influence on the in-
crease in the diameter of one's breast and braciaium, on the 
growth of one's breast and brachium, on the growth of one's 
Shoulders, strength stamina, summary relative strength and 
lung capacity. At the same time it slows down the formation 
of one's fat tissue. 
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ФОРМИРОВАНИЕ НАВЫКА ПЛАВ/ШИЯ У Ä)BIKOJibHHKOB 
T.B. Сийгур 
Кафедра тяжелой атдетаки и водных видов спорта 
Возможность и целесообразность обучения плаванию детей 
дошкольного возраста теоретически обоснованы и практически^ 
подтверждены Т.Н. Осокиной /9/ уже в пятидесятых годах. Но 
особенно актуальный стад вопрос обучения плаванию дошкольни­
ков 
в последнее время в связи с расширением сети плаватель­
ных бассейнов. Этим и объясняется то, что разработкой мето­
дики начального обучения плаванию детей различных возрастов 
занимаются как отечественные /1^  2, 3, 4, 5, 7, 8, 9» 10/, 
так и зарубежные /6/ специалисты. 
В настоящее время наиболее целесообразнш методом на­
чального обучения плашанию является целостно-раздельный ме­
тод обучения, которой наиболее полно отражен в работах 
Н.Ж. Эулгаковой /I/, H.A. Бутовича /2/, И.В. Вржесневского 
/4/, Л.В. Геркана /5/, З.П. Фирсова /10/, В.И. Маслова /7/, 
М.Я. Набатниковой /9/ и мн. др. Сущность этого метода состо­
ит в том, что вначале 
показывается способ плавания в целом и 
у занимающихся создается о нем представление. Затем изучают­
ся элементы движений (движения ногами, руками), которые по 
мере их освоения согласовываются в целостный способ плавания. 
Наиболее полно отражен этот метод обучения плаванию детей 
дошкольного возраста в условиях открытых бассейнов при дет­
ских садах В.С.Васильевым /3/, Т.Н. Осокиной /10/ и др. Но 
работ, касающихся организации и методики' проведения занятий 
по плаванию с дошкольниками в условиях закрытых бассейнов 
малого размера при детских садах, почти нет. 
В данной работе мы поставили перед собой цель изучить 
скорость формирования плавательных навыков у дошкольников в 
возрасте от 3 до 7 лет в условиях закрытых бассейнов малого 
размера при детских садах. 
99 
Методика исследования 
Дхя ршения поставленной задачи в течение четырех лет 
проводился педагогический эксперимент. Испытуемыми были 92 
девочки и мальчика в возрасте от 3 до 7 лет из детского седа 
 33 города Тарту, который имеет закрытый плавательный бас­
сейн размером 5,7 х 3»4 х 0,8 м. Дети экспериментальных 
групп^под руководством автора занимались плаванием два раза 
в неделю в течение четырех лет. Занятия по плаванию проводи­
лись с октября 
до мая, продолжительность занятий в воде 20-
30 ми1^т. Целью плавательной подготовки было ознакомить' де­
тей с водой и в дальнейшем изучить способы плавания кроль на 
груди и KpojD) на спине. Мы использовали уже научно обос­
нованную и на практике проверенную методику, применяец/ю 
Н.Ж.Эулгаковой А/, H.A. Эутовичем /2/, B.C. Васильевом /3/, 
З.П. Фирсовым /10/, М.Я. Набаткиковой /8/, Т.И. Осокиной /9/ 
и мн. др. По этой методике на первых занятиях дети играют в 
воде (бегают, брызгаются, ползают, окунаются и т.д.). Затем 
осваивается навык свободного лежания на поверхности воды.Да­
лее следует изучение работы ног, рук, освоение дыхания и, 
наконец, согласование движений ног и рук с дыханием. 
В течение экспериментального периода регистрировалось 
количество занятий, во время которых детьми впервые выполня­
лись 
кон'чюльные упражнения. Учитывались только занятия, на 
которых дети присутствовали. 
Результаты и их обсуждение 
Практический опыт показывает, что проведение занятий по 
плаванию в условиях закрытых бассейнов малого размера при 
детских садах возможно и целесообразно. Наряду с формирова­
нием навыка плаващм у детей сохргшяется и углубляется инте­
рес к занятиям по плаванию, а также вообще к занятиям физи­
ческими упражнениями в течение дошкольного.возраста. 
Анализ результа!^ов показывает, что из общего количества 
детей (92 девочки и мальчика) к концу четвертого года научи­
лись плавать кролем на грущ в полной координации (ynp.lP 19) 
46,7Х, детей и кролем на спине в полной координации (упр. 
1Р'38) 46,7% детей (см. таблица I). При этом в формировании 
плавательных навыков у дошкольников в возрасте от 3 до 7 лет 
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жяютоя ицдивидуальные особенности, различная фиэическая под-
готоыенность детей этого возраста» а также посецапюсть 
бассейна. Так» из общего количества занятий в течение четн-
рвх лет (188 занятий) 63 девочки и маяьчика посецади бассейн 
93 раза и больше» 29 девочек и мальчика 92 раза и меньве. 
Наряду с этим некоторие дети посещали бассейн рехулярно в 
вервие годн експеримента, фугие в' последние годы эксгори-
мента, третьи в течение всего экспериментального периода. 
Этим объясняются большие различив в количестве занятий» ко­
торые понадобились для вшолнения того или другого контроль­
ного упражнения. 
Из таблицы I видно» что при выполнении упражнений» ха-
р£йстериэущих освоение воды» очень важно noceiqaTb бассейн 
рехулярно. В нашж эксперименте к KOiiqy первого года только 
37 »0% из детей могВ[ свободно держаться на поверошости водв 
(ущ).  6). К концу второго года к ним добавляется е1це.43»5]С 
от общего количества детей (92). Практический опыт показы­
вает» что очень важным при освоении воды является выполне­
ние yiip. iß 5 ("открывание глаз в воде"). Только в cjQr4ae» 
когда ребенок может выполнить это упражнение» можно с уве­
ренностью сказать» что он уже освоился в воде - полностью 
исчез страх перед водой» мшцы расслаблены» улучшается коор­
динация движений» дети могут свободно ориентироваться^ в воде 
и т.д. Но это упражнение дается детям нелегко, несшотря на 
то» что начиная с первых же ганятий на это обращается боль­
шое внимание. Так, большинство детей выполняли упр. 5 лшь 
к концу'второго года (22 »89^ из детей к концу первого и 37,0)i 
из детей к концу второго года)» но большое количество детой 
(30»4Ю выполняли упр. 5 только к концу третьего года; 
Анализ показывает (см. таблица I)» что дети быстрее оо-
ьаивают умение работать ногами npi кроле на груди» чш тфи 
кроле на спине. Так» упр. II и 12 (плавание кролем на гру­
ди с помощью одних ног» соответственно 3 м и 5»7 м) на пер­
вом году занятий выполняли соответственно I4»l9i и 13,09( из 
детей» в то время как упр. 31 и 32 (плавание кролем на 
спине с помощью одних ног» соответственно 3ki и 5»? м) дети к 
концу первого года не могли выполнять. Это объясняется 
ством беспомощности при положении на спине. Дети с трудом 
осваивали навык вставать на ноги из положения на спине» хотя 
обучению этому навыку уделялось большое внимание. При ов­
ладении навыком встать на ноги из положения лежа на спине 
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дети быстро осваивают умение плавать на спине с помощью ног 
(см. таблица I). 
Овладение навыком плавания кролем на груди и кролем на 
спине в полной координации происходит равномерно при одном и 
другсж способе (см. таблица I). При плавании кролем на гру­
ди для детей представляет трудность согласовать дыхание с 
движениями ног и рук, а при плавании кролем на спине - коор­
динировать работу 1ук и ног. 
Выводы 
1. Практический опыт и данные педагогического экспери­
мента показывают, что в условиях закрытых бассейнов малого 
размера щж детских садах целесообразно обучать детей плава­
нию, а также поддерживать и воспитывать интерес детей к за­
нятиям по плаванию. 
2. Важнейшей задачей при обучении дошкольников плаванию 
в первые годы (в возрасте с 3 до 5 лет) является приучить 
детей к воде и в дальнейшем (в возрасте с 5 до 7 лет) обу-' 
чать детей плаванию спортивными способами плавания кроль на 
груди и на спине. 
3. Формирование плавательных навыков у дошкольников в 
возрасте от 3 до 7 лет имеет большие различия. Учитывая это, 
следует на занятиях по плаванию детей разделить на офи под­
группы соответственно от скорости формирования плавательных 
навыков. 
4. Успешность обучения дошкольников плаванию в большей 
степени зависит от посещаемости бассейна. В связи с этим на­
до усилить воспитатель!^ работу среди родителей, чтобы они 
лучше подготавливали детей к занятиям по плаванию (в!^вние 
положительного отношения к занятиям по плаванию, закаливание 
детей и т.д.). 
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0N ТНЗ IMPßOVEMENT OP SOME SWIMMING SEEbLS 
OP OHILDEEN ШБЕН SEVM 
Т. Siigur 
S u m m а г у 
In recent years considerably great significance has 
Ъееп attributed to the" primary instructions in swimming. 
Therefore the subject matter of this researcJa involves the 
development of swimming speed of children from 5-7 years" of 
age. Various experiments,, conducted by the author, were ac-
complislied with 92 boys and girls who practised swimming 
twice а week for four years running. Also the number of 
hours necessary for performing all control exercises was 
registered. Tiie results of the research were applied for 
compiling the program of teaching swimming skills at pre— 
schoolT-aged children. 
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ОЦЕНКА ВЫНОСЛИВОСТИ СТУДЕНТОВ С ПОМОЩЬЮ ТЕСТА КУПЕРА 
Э.А. Вкр7, Т.А. Бршяэ 
Кафедра физического воспитания и спорта 
Как известно, студенты выполняют иоративы ГТО по кроссу 
на дистанциях 500 м (студентки) или 1000 и (студенты). Но 
обе эти дистанции находятся в зоне субмаксимальной интенсив­
ности /2, 7/ и характеризуются главным образом скоростной 
выносливостью, а не общей выносливостью. 12-мин. беговой 
тест Купера /3/ пока мало изучен для оценки общей выносливо­
сти студентов /4,-5/. Но наши ранние работы /I, 8, 9/ пока­
зали, что данный тест хорошо применим и у студентов и сту­
денток неспортсменов. 
Настоящее исследоваие посвящено изучению динамики ре­
зультатов теста I^epa в начале и в конце учебного года у 
студентов и студенток, занимающихся в группах ОФН, и у сту­
денток-легкоатлеток. Также приведены таблицы, характеризую­
щие взаимосвязи между результатами теста Купера и в кроссо­
вом беге. 
Методика 
В I977-I979 гг. тест Купера проводили с 2217 студентками 
и 818 студентами ТГУ (1-1У курсы), занимавшихся физической 
культурой в группах (®П 2 раза в неделю по 2 часа (не 
имевших спортивных разрядов) и у 265 студенток, занимавшихся 
спортом 
в секции легкой атлетики (П-Ш спортивные разряды). 
Возраст иссле,чуемых составил 18-23 года. Тест Купера и крос­
совый бег проводили в соревновательном порядке во время за­
нятий по физическоцу воспитанию после вводной части. Резуль­
тат теста i^nepa вычисляли с точностью ± 10 м. 
Результаты исследования и их обсуждение 
Выяснилось,^что средние величины теста Купера в иссле­
дуемых группах в течение учебного года изменялись несущест­
венно (р > О, 05, таблица I). 
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' X ± m ' X ± • X ± ш 
Осень, 
1977 г. 212 2718,0±1б,0 738 2044,0±9,0 89 2274,0*28,4 
Весна, 
1978 г. 231 2730,8±1б,7 481 2068,I±II,2 53 2193,8±32,0 
Весна, 
1979 г. 202 2б85,9±17,9 298 2050.2±14,0 57 2283,5±20,4 
Осень, 
1979 г. 173 2646,3t20,2 700 2090,8±8,5 66 2145,0±20,2 
Можно сделать вывод, что уроки физкультуры 2 раза в не­
делю лишь сохраняют тот уровень выносливости, который сту­
денты имеют осенью. На основании этого можно рекомевдовать 
увеличи*^ о<51ций объш ущ>ажнений, развивающих выносливость, 
на уроках физкультуры ниш заниматься физической культуре^ не 
менее, чем 3-4 раза в неделю. Эти рекомендащш надо особенно 
применять в г^тппах студентов, поскольку для них кросс на 
1000 м является одним из трудновыполним1рс нормативов ГТО /6/. 
Такие же тенденции, как в группах 0$П, можно наблюдать и 
в группе легкоатлеток, но у них средние данные теста Купера 
(таблица I) значительно (кроме весны 1978 г.) вше, чем у 
занимающихся в группах ОФП. В связи с тем, что легкоатлетхн 
показывают в тесте {^ера в среднем результаты на 2,1-11,4^ 
вше, по сравнению с г^^шпой 0^, у них нет трудностей с вы­
полнением норм ГТО по 1фоссу. 
Для определения взаимоотношений между результатами ^еста 
Купера и кроссового бега в группах студентов ( п = 104) и 
, студенток (л = б®) неспортсменов были проведены корреляци­
онный и регрессионный анализы. Оказалось, что между этими 
твеличинами существует статистически значимая отрицательная 
корреляция (у студентов г « -0,578 и у студентов т~ -0,372). 
Зависимость между тестом Купера и кроссошам бегом представ­
лена, в таблице 2. t 
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Таблица 2 
Зависимость между результатами кроссового бега и 
теста Купера в группах ОФП 
Студенты Студентки 
1000 м тест Купера 500 м тест Купера 
>3,00 <2920 >1,30 <2250 
3,00 -.3,10 2920-2860 1,30 - 1,40 2250-2180 
3,10 - 3,20 2860-2810 1,40 - 1,50 2180-2110 
3,20 - 3,30 2810-2760 1,50 - 2,00 2II0-2030 
<3,30 > 2760 <2,00 >2030 
Выводы 
1. Занятия физической культурой в течение учебного года 
по 2 раза в неделю не увеличивают общей выносливости у сту­
дентов и студенток (по данным теста Купера). У студенток, 
занимающихся в секции легкой атлетики, данные теста Купера 
значительно выше, чем у студенток группы ОФП. 
2. Для оценки взаимосвязей между результатами теста Ку­
пера и кроссового бега можно применять разработанные нами 
таблицы. 
Литература 
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8. Юримяэ Т.А., Виру Э.А. Стандарты теста Купера для студен­
тов и студенток. - "Уч. зал. тартуского гос. ун-та", 
вып. 511, 1980, с. 49-53. 
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DEGEEE OF ENDÜSANCS DEVELOPMEaiT Ш SirUDENTS ACCQRLING 
ТО COOPER'S TEST DATA 
E. Viru, T. Jürimäe 
S u ш Ш а r 7 
Cooper's 12-minute run-test was performed in autum 
and in spring on the students (2217 female and 818 ша1е 
students) who were not included into sports practice and 
also 265 female students wlio practiced traclc-end-field, The 
resolts of Gooper test did not in^rove during the academic 
year. 
The relationship between the data of Cooper's 
test and the results of cross-country races are presented 
in table 2. 
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ПРОБЛШ РАЗЩТИЯ jjpHHOCTH И ЕЕ ЗШСИМОСТЬ 
ОТ ДБИГАТтНОЙ АКТИВНОСТИ 
С.М. о я 
Кафедра физиодопш спорта 
Общая цель спорта - всестороннее гарюиическое развитие 
и совершенствование личности. Более конкретно - укрепление 
адброрья, повипение выносливости, ловкости, формирование 
коллерстивности, трудоспособности» воспитание ком1^ннстиче-
екой морали и пр. Так как спортивное двгаение охватывает 
больше массы, то в использовбшии его кроются неисчерпашые 
^змошюсти для формирования личностных качеств молодежи. 
Чтобв( использовать зти возможности наиболее эффективно, ше-
efõxoflfoto иметь четкое представление о влиянии спортивной 
деятельности на развитие личностных качеств. 
,6 спортивной практике в настоящее время находят примене-
юе все новые и новые формы организации занятий спортом мо­
лодежи: специальш« спортивные классы, школы-интернаты и пр. 
В этих условиях общая нагрузка у детей в школе значительно 
довниена, иной у них и режим работы. Но вопрос,какое влияние 
ta развитие свойств внимания и микродвижений школьника ока­
зывает такая работа в специализированных классах, почти не 
изучен. 
Задачей данной работы явилось изучение развития свойств 
внимания, мшечной к^вствительности, психомоторики, интереса 
ш мотивов к занятиям плаванием в течение одного года у моло-
диу пловцов, занимащ^ся в специализированных спортивных 
классах. 
Методика 
Для решения поставленной задачи под наблюдение были взя­
ты 190 9-14-летних школьников. Из них 100 занимались плава­
нием в специализированных классах г. Ta J  a и 90 учеников 
из г, Тарту, которые вообще не занимались спортом. Школьни­
ки, занимающиеся плаванием, составили 4 экспериментальные 
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группы: Э1 - 27 9-11-летних девушек; ЭЙ - 21 13-14-лвтняя 
Aeitymsa; 36 - 36 9-11-лбтних мальчиков и Э4 - 16 13-14-лвт-
них пальчиков. Из не занимаЕхрхся спортом образовали конт­
рольное zpynnHL KI - 25 9-12летних де^ек; К2 - 20 13-
14-летних девушв1^; КЗ - 25 9-11-детних мальчиков и К4 - 20 
13-14-летних мальчиков. 
В течение эксперимента испытуемые эк(шеримента;а»вих 
тфупп занимались ежедневно тренировками по плаванию, а также 
общей фтаической подготовкой, ^ерения пловцов проводилось 
во время летних спортивных лагерей в ДЬоллемяд: первый раз в 
шоле-августе 1973 года и повторяю через год. - в ииле-авгус-
те 1974 года. Измерения школьников контрольных групп прово­
дили в сентябре-октябре 1973 и 1974 гг. 
У испытушшх регистрировали: интенсивность внимания с 
помощью корректухюго теста в течение 30 сек. /9/; точность 
дифференцировки мшечного усилия с помощью детского динамо­
метра и точность определения амплитуды движения с пом(щи> 
шкалы /II/; максимальный двигательный темп (МДТ) простых 
движений правой (Пр.) и левой руки (Лр.), правой (läi.) и ле­
вой ноги (Лн.) и НДТ сложных движений правой (Щ)..) и левой 
рукой (Лр..) с помощью«тштометра в течение 10 сек /8/; д^-
гательнз^ координац»» рук с помощью методики, выработа^ой 
нами /8/; - скорость- злементарного движения и быстроту щж-
цельного теппинга /8/; мотивы и интерес к занятиям плаваний! 
выявляли в ходе беседы. 
Кроме вышесказанного, регистрировали результативность 
плавания испытуемых' в течение 5-6 лет после експерименталь-
ного года. 
Результаты исследования и их обсуждение , 
Р е з у л ь т а т ы  и с с л е д о в а н и я  в н и м а ­
ния. Анализ данных показал, что с возрастом увеличивается 
как среднее количество просмотренных букв в тесте, так и 
средний показатель интенсивности внимания у всех испытуемых. 
При этом у 13-14-летних показатель интенсивности внимания (в 
начале эксперимента средние колебались в пределах от 96,2 до 
103,8, в конце эксперимента от 100,9 до 108,4) почти в два 
раза больше, чем у 9-11-лвтних (колебание средних соответст­
венно от 60,7 до 62,9 и с 63,4 до 70,2) (р< 0,05). Отмеча­
лось , что в течение экспериментального периода увеличивались 
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средние данные показателя интенсивности внимания во всех 
группах, но при этом увеличение показателя интенсивности 
внимания было более заметно у лиц экспериментальных групп. 
Р е  3  у  л " ъ  т а т ы  и с с л е д о в а н и я  т о ч н о ­
с т и  д и ф ф е р е н ц и р о в к и  м ы ш е ч н о г ' о  
у с и л и я  и  о п р е д е л е н и я  а м п л и т у д ы  
движения. Анализ даншк исследования показывает, что 
точность дифференцировки мыпечного усилия и точность опреде­
ления амплитуды движения с возрастом улучшаются, как,у ис­
пытуемых экспериментальных, так и контрольных групп. При 
этом оба вида мышечной чувствительности у испытуемых экспе­
риментальных групп во всех случаях белее заметно выражены, 
чем у сверстников контрольных групп (р < 0,05), Так, напри­
мер, средняя ошибка (х ±т) точности мшечного усилия правой 
руки в конце экспериментального периода у 9-1I-летних плов­
чих равнялась 1,58+0,11 кГ, у неспортсменок - 2,12+0,17 кГ, 
в 13-14-летнем возрасте соответственно у пловчих - 1,26+0,06 
кГ, у неспортсменок - 1,75±0,15. У пловцов соответственно: 
I,60t0,I0 и 1,26±0,0б кГ, у неспортсменов 2,10±0,1б и 1,76+ 
tO,I4 кГ. 
Обнаружено, что уменьшение средних ошибок точности диф­
ференцировки мышечного усилия и определения амплитуды движе­
ния в течение экспериментального периода у испытуемых экспе­
риментальных групп более заметно, чем у испытуемых контроль­
ных групп. Обращает на себя внимание,что средние данные точ­
ности обоих изученных видов мшечно-двигательной чувстви­
тельности правой и левой руки у всех групп пловцов близкие, 
а у не занимающихся спортом средние данные правой руки зна­
чительно лучше средних левой руки. 
Р е з у л ь т а т ы  и с с л е д о в а н и я  М Д Г .  А н а л и з  
данных таблиц I и 2 показывает, что у всех групп общая кар­
тина средних данных схожа. Во всех случаях средние данные 
адТ простых движений выше средних данных МДТ сложных движе­
ний (р< 0,05), МДТ рук выше IvUfT ног (р < 0,05) и МДГ пра­
вых конечностей выше МДТ левых (р < 0,05), 
Сравнительный анализ средних первого и второго измерений 
всех групп показывает, что в течение экспериментального пе­
риода все средние данные МДТ заметно больше повышались у лиц 
экспериментальных групп. При этом повышение рук у испы-
туемык всех экспериментальных групп статистически достоверно 
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ода больше всего повшались данные ЦДГ у 9-11-летних испн-
туеюос, но статистически достовернне различия наблюдались 
редко. 6 остальных контрольншс группах годовые приросты бши 
незначительными. 
Р е з у л ь т а т ы  и с с л е д о в а н и я  д в и г а ­
тельной координации рук. Анализ дан­
ных, представленных в таблицах I и 2, показывает, что общая 
картина показателей в первом и во втором измерении поч^ 
одинакова во всех группах. Во всех группах снижаются средние 
данные АЩТ при одновременной работе обеих рук по сравнению 
с соответствущими фоновыми данными (таблица 3). При этом 
Таблица 3 
Проценты уменьшения средних данных при одновременной 
работе обеих рук по сравнению с фоновши данными 
Группа 
По. Ло. До 
I II I II I II I II 
Э1 • 43,8 37,4* 9,8 4,9* 6,9 2,7* 26,3 18,4* 
32 42,5 36,7* 14,5 13,  ^12,5 11,9* 25,9 24,^ 
33 48,1 43,4* 14,3 13,3* 21,6 14,0* 42,1 33,7* 
Э4 42,9 39,0* 4,9 3,5* 15,8 14,6* 28,6 Э0,5* 
KI 45,6 45,8 11,4 7,0 17,2 17,0 34,1 38,7 
К2 45,4 43,8 10,1 11,4 18,2 19,5 33,7 34,0 
КЗ 53,5 52,2 11,1 8,6 20,7 24,0 34,2 33,6 
К4 44,5 41,5 14,6 15,3 25,5 26,5 37,4 37,1 
* обозначает статистически достоверные умен ьшетая 
разни-
значительно больше снижаются средние данные простых движе­
ний, чем сложных движений (р< 0,05). Сравнивая средние дан­
ные МДТ, полученные при одновременной работе обеих рук в 
экспериментальных и контрольных группах, можно увидеть, что 
как в начале, так и в конце экспериментального периода про­
центы уменьшения МДТ у испытуемых экспериментальных групп 
меньше. Установлено, что в течение эксперимента двигательная 
координация рук улучшается заметно больше во всех экспери­
ментальных группах по сравнению со сверстниками контрольных 
групп (р< 0,05). Об этом свидетельствует уменьшение разницы 
между средними фоновыми данйыми и средними данными, получен­
ными при одновременной работе рук. Анализ данных, полученных 
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в контрольных группах, показывает, что в течение эксперимен­
тального периода средние результаты, характеризующие двига-
телькую координацию, улучшаются в некоторых случаях, но ста­
тистически это 
не достоверно. 
Р е з у л ь т а т ы  и с с л е д о в а н и я  б ы с т р о ­
т ы  э л е м е н т а р н о г о  д в и ж е н и я  и  п р и ­
цельного теппинга. Анализ материалов ис­
следования показывает, что в течение эксперимента скорость 
элементарного Движения увеличивается во всех группах. Притом 
наиболее заметные сдвиги были обнаружены у 9-11-летних плов­
чих (с 12,8±0,40 до 11,7±0,3б мс) и у пловцов (с 12,б±0,36 
до 11,5±0,38 мс). У не занимающихся спортом увеличение ско­
рости было значительным даже в 9-11-летнем возрасте (у KI с 
14,8^0,94 до 14,4±0,8б мс и у КЗ с 15,2±0,60 до 14,2^0,60 
мс). 
Средние данные прицельного теппинга показывают заметное 
увеличение их к концу эксперимента во всех экспериментальных 
группах (в среднем на 2-3 движения) (р < 0,05) и у 9-11-лет­
них девушек (на.1,5) и юношей (на 1,7 движений) контрольных 
групп (р< 0,05). Также выявилось, что у испытуемых всех 
экспериментальных i^ynn, во всех случаях средние данные вто­
рого измерения (пользовались словесной стимуляцией) как в 
начале, так и в конце экспериментального периода значительно 
больше средних данных первого измерения (р < 0,05). У испы­
туемых контрольных групп средние данные первого и второго 
измерения существенно не различались. 
Выводы 
Результаты исследования показали, что работа с повышен­
ной физической нагрузкой в специализированных спортивных 
классах оказывает положительное влияние на развитие всех 
изученных параметров личности. Обнаружилось, что в течение 
экспериментального периода средние интенсивности внимания, 
точности мышечно-двигательных восприятий, скорость элемен­
тарного движения и прицельного теппинга увеличивались, МДГ и 
двигательная координация улучшались у испытуемых всех экспе­
риментальных групп, в то же время изменение изученных пара­
метров у испытуемых контрольных групп бшо менее заметное. 
Результаты данного исследования совпадают^с литературны­
ми в том, что занятия спортом оказывают положительное влия­
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ние на развитие свойств внимания и иикродвижений /1,2, 3, 4, 
5, б, 7, 8, 10 и др.). Наряду с этим ваши исследования по­
казали, что в результате учебы в специализированных классах 
плавания увеличивается интерес к занятиям спортом. Отмеча­
лось, чтЬ большинство детей, у которых во время эксперимен­
тального года обнаружили относительно ясные цеди и мотивы 
занятия спортом (около 3596), достигли в течение последних 
лет успехов в плавании (среди них можно назвать Й.Стуколкина, 
С. Эйранда, 
М. Кукка, 0. Лабзина и мн, др.). Кроме того, ре­
зультаты исследования показывают, что у испытуемых, которые 
в настоящее время^достигли успехов в плавании,в течение экс­
периментального года более заметно развивались оба вида мы-
шечно-двигательного восприятия, скорость элементарного дви­
жения и двигательная координация рук, по сравнению с осталь­
ными 
испытуемыми экспериментальных групп. 
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THE DEYELOPUENT OP PEBSONALIG^T lEATUBES АШ) 
ITS HELATION TO PHTSIOAL ACTIVITIES 
S. Oja 
S а m Ш а r 7 
А hundred pupils of special ewiiDinlng classes and nlne-
tj non-sportsmen, all at the age fzooi nlne to fourteen were 
atudied during а year. The dyziamlcs of at^jention intensity, 
fflotlon accuracy (exactnešs) and micromotorlcs were fixed. 
The resulta of the втг1шшвгв in the period froizi that year 
tili the präsent (1. e. during six years) were also fixed. 
The axialysis of the data demonstrated the positive ef-> 
fect of physical load to all the indicators studied. Сотг-
parison of the data of swimaers to that of the non-sports­
men indicated clearly that their level of development of 
attention intensity, notion accuraoy, maximal motion rate, 
elementaxy motion speed and microgesture coordination was 
eonsiderahly higher. It was also found out that the devel-
opment of motion accuracy, elementaxy motion speed and ges­
ture coordination of swimmers who have better results now 
was quicker during Ше y«ar under Observation as well. 
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Inlaese koordlnatsloonlllBe veiaektiee olemuse Ja aral-
dusYomlde mitmekesleus on vliJMUitel aaetakiimnetel olnud pi­
devalt erisuunallat» uuringute objektiks. Selles yaldkozmas 
on üldtuntud ja erinevate uuriiaissuundade aliiseks V. 
steini, 7. ?arfeli, K. Xeineli» A« Puni» L* Tshaidze Ja teis­
te teadlaste tööd. 
Koordinatsioonilise rSiaekuse küsiauste lahendamisel on 
ajaparameetrit kasutatud mitmetel eesm&rkidel. Frogt'ammeeri-
tud tegeruse omandamise kvaliteet antud aja Ja kcrdvurba Jook­
sul (1. Menšikov /4/« V« Vazarov/3/); ajataju täpsus (A. Ko-
robkov, Ж. SÕsov, A* Jegorov /3/); tempo varieerimine (L* Go-
lovina, S. Kogan /1/) Ja teised omalaadsed metoodikad on and­
nud mitmekesist informatsiooni inimese koordinatsioonilise 
võimekuse kohta. 
Jäsmete mikroliigutuste tempo muutusi erineva koordi­
natsioonilise iseloomuga tegevusel on käsitlenud S. Oja /6/, 
7. Tardy /11/» kuid samapoolse Ja ristuva tegevuse v8rdluse 
ülesannet nendes töödes ei püstitatud. 
Mikroliigutuste eksperimentaalsel vaatlusel kogutud and­
metel täheldatakse samapoolsele tegevusele Uloainekut liigu­
tuste tempo tõstmisel /2^ 7/. Kui Hazarov /5/ kooz^natsioo-
nilise T^inekuse uuringutel ei pööranud tähelepanu võimali­
kule erinevusele soolises aspektis, siis I. Janau^ase /9/ 
töö suunab tähelepanu selle küsimuse pöhjalikiimale tundmaõp­
pimisele. 
Käesolevale tööle seati ülesandeks selgitada samapoolse 
Ja ristuva tegevuse koordinatsioonilist raskust Ja seoseid 
mikroliigutuste tempotesti kasutamise andmetega. 
Metoodika 
Mikroliigutuste tempo uuringutel võeti aluseks S. Oja 
/10/ poolt kasutatud toapotest. Vastavalt käesolevas toos 
püstitatud ülesandele koostati testide kompleks nimetuse^ 
programm 8. 
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Teetide klrjeldtur Ja kaeutatud lühendldt 
1. fempoteet рагша käega p.k 
2. ** raeaku käega т.к 
3« " parema Jalaga p.J 
4* ** yaeaku Jalaga т.J 
5» " рагеша käega Ja Jalaga p.k. + p.J. 
6. " vasaku käega Ja Jalaga v.k. -i- v.J. 
7* " рагеша käega Ja vascüni Jalaga p.k. + v.J. 
8. " raecUcu käega Ja parema Jalaga v.k. p.J. 
Lihtlllgutuse (L) tempo registreeritakse testide 1-4 
abil Ja tulemused annavad foonilise vdrdlusvõlmaliise Järgne­
vatele testidele. Testid 5 Ja б registreerivad samapodse (S) 
llltlllgutuse ning testid 7 Ja 8 ristuva (R) llitlllgutuse 
tempo makslmviml. 
FrograiiuDl 8 tempoteste sooritasid 382 vaatlusalust, va­
nuse Järgi 10-, 11-, 12-, 13-, 15-Ja 18 - IS-aastaste rübmad, soo­
liselt oli vaatlusaluste arv vSrdne. 
Tulemuste analüüsil seati ülesandeks selgitada: a) kul­
das väljendub testide sooritamise tulemustes nende koordi-
natsloonlllne raskus; b) milliseid erinevusi Ilmneb käte Ja 
Jalgade liigutuste tempos; c) erinevused tulemuste soolises 
arvestuses; d) seosed testide sooritamise tulemuste vahel; 
e) vanuselised Ja individuaalsed karakteristikud liht- Ja 
llitlllgutuse tospos. 
Tulemused Ja arutelu 
T a b e l  1  
Tempõtesti sooritamise keskmised tulemused 
P a r e m  k ä s i  V a  s а к к ä s 1 
L S R L S R 
X - S  X S  X S  X S  X s X  s 
H 67,3 7,2 65,3 8,2 65,1 7,0 61,4 6,5 60,1 6,4 59,5 6,0 
M 69,9 7,9 66,1 8,3 66,2 8,6 62,9 7,6 60,5 7,9 60,6 7,4 
P a r e m  J a l g  V a  s а к J a l g  
H 52,2 5,1 52,1 5,5 51,7 5,2 50,3 5,0 50,7 5,3 49,8 5,8 
H 53,7 6,0 51,8 6,5 51,4 6,1 49,9 5,4 49,3 5,8 48,2 5,6 
Tuleomste hajuvus kSigi testide iSikes oU ühtlane (9»8-
13,1 Ja naistel mSnevSrra madalam kui meestel (1Г 9,8-12,6;Ck 
M 10,8-13,1 *). 
Tabeli 1 andmetel vSime märkida: 
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1. Samäpoolee rietura llltUigutuae tevpo ei erine 
oluliselt lihtliigutuse tenpost. SrlBerus ei ole statistili­
selt usutaT ühegi samatüübilise testi andaete TSrdlusel* 
2. Liitliigutuse t«apo on eagtasMsele Olht111gut»s) soo­
ritatud testide andaetel jalgadel Ifihedasea kui kätel (jalad 
95.7 - 100,8 %, käed 94,6 - 97,9 *). 
3» Haistel oa liitliigutuse tempo algtasemele lähedasm 
kui meestel (Ж 96,7 - 100,8 %, Ж 94,6 - 98,8 Jt). 
4* Üksikute testide (L, S, R) sporitamise tulMmske kasb-
miste arrestustel on jalgade liigutuste tempo käte keskmis­
test andmetest ncd.stel 77,6 - 84,4 %, meestel 76,8 - 81,5 %• 
5. Tasakjäsoaete liitliigutuse tempo on algtasemele lä­
hedasem kui pare4>oolsetel (тааак 96,2 - 100,8 %, разтет 91,6-
99.8 %). 
6, Parema jala lihtliigutupe tempo keskmine on käe and­
metest kS^ige kaugemal (I 77,6 %, H 76,8 %), KSige lähedase­
ma tulemuse käe liigutuste t  ; le saarutab тавак jalg sama-
poolsel tegevusel* 
Prcgramni 8 testide sooritamise tulemuste yaheliste seom-
te selgitamisel on kogi» materjali koondamisest loobutud. Pi­
dades silmas, et tunnuste statistilist seost Täljendava kor­
relatsioonikordaja tunnetuslik Täärtus suureneb juhtude tSu-
suga, võetakse aluseks üksikute zühmade (nal6) paariskorre-
latsiooni andmed* 
On vSimalik välja tuua 15 seost käte ja samapalju jal­
gade liht- ja liitliigutuste testide sooritamise tulemuste 
vahel* 16 rühma eksperimendi tulemused annavad seega 2^10 kor-
relatsioonikoefitsienti selgitamaks käte (jalgade) mikrolii-
gutuste tempo seoste iseloomu erineva koordinatsioonilise 
tegevuse juures, üksikute testide iSikes esitab staiistili-
selt usutavate seoste arvukust iselO(»HUstava ülevaate tabel 
2. 
Säte liigutuste tempo statistiliselt usutav seos erine­
va liigutusülesande täitmisel esineb 221 juhul (92,1 %).E3i-
gi 16 rühma andmetel on statistiliselt usutav seos kuue tes-
tipaari tuloauste vahel (näit. vasaku käe samapoolse ja ris­
tuva tegevuse titlemuste vahel raO,43 - 0,69). 
Jalgade tempotestide sooritamise tulemuste veüiel esineb 
statistiliselt usutavaid seoseid mSnevSrra vähem (87,9 %) ja 
kdigi rühmade andmetes ainult kolme testipaari vahel (näit. 
vasaku jala samapoolse ja ristuva tegevuse tulemuste vahel 
r=0,39 - 0,76). 
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Т а Ъ в 1 2 
Tempotestl sooritamise tulemuste rahel ilmaev statistiliselt 











P.k. 100,0 81,3 87,5 100,0 93,8 
j • 87,5 75,0 81,3 75,0 81,3 
V.k. 81,3 87,5 81,3 100,0 
d • 87,5 87,5 81,3 100,0 
P« к.s. 100,0 87,5 87,5 
j. s. 93,8 . 87,5 93,8 
V.k.s. 93,8 100,0 
j. s. 100,0 100,0 
P.k.r. 100,0 
j.r. 87,5 
Eelpool toodud andmed lubarad esile tSsta* et vasedqwol-
sete jäsemete tempo liitliigatuste sooritamisel (samapoolne 
ja ristuY tegerus) on antud koordinatsioonilise raskusega te­
gevuse juures samal tasandil* Ka vasaku k&e ning jala liht-
liigutuse tempo peegeldub usutavalt ristuva lUtliigutuse tu­
lemustes (vt. tabel 2). Parempoolsete jäsemete liigutuste tem­
pos sellist pidevust ei ilmne» 
Tunduvalt vähem esineb usutavaid seoseid käte ja jalga­
de tempotestide sooritamise tulemuste vahel (41*7 %)» ühegi 
testipaari tulemuste vahel ei esine usutavaid seoseid rohkem 
kui tJheksal rühmal kuueteistkümnest. Vasaku käe ja jala and­
mete vahel on usutavaid seoseid mSnevÕrra rohkem kui paremal 
käel ja jalal (vastavalt 44»4 % ja 39*9 
Nooremate ja vanemate (10 - 11-a. ja 18 - 19-a») vaat-
lusaluste tulemuste usutavate seoste esinemise protsendi ja 
tugevuse kohta võib esile tuua järgmised üldistusedt 
a) käte testide sooritamise tul«nuste vahel on nooremal 
rühmal usutavaid seoseid 87f8 r> 0,50 64*4 vanemal 
96.6 % ja 76,3 %i 
b) jalgade testide sooritamise tulemuste vahel on noo­
remal rühmal seoseid 93«3 % ja r> 0,50 67,3 vanemal 96^% 
ja 62,5 *. 
Käte ja jalgade tempotestide tulemuste vahel erinevate 
seoste osas väärib esiletõstmist fakt, et nooremas rühmas on 
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usutavate seoste protsent 50»0 ja 26,6 % juhtudest on r > 
> 0,50. Vannaas rtibnas on usutavate seoste protsent 34,7 Ja 
r> 0,50 ainult 4,2 % Juhtudest. Seega llimeb vaneaas rUhaas 
käte Ja Jalgade teapotestlde soorltaalae tiilonuste ndhel usu« 
tavate seoste TShenaalse tendents Ja stablllseeruBlne pareaa 
Ja vasaku käe teapotesti soorltaala« tulenustes. 
Rühaaslsese individuaalse vSiaticufe analüüsil loeti po­
sitiivseks v8i negatiivseks nihkeks tulemus, ais erines Uht-
liigutuse tulemusest vähenalt 4 % piires* Positiivseid tule­
musi kõigi llitliigutuste testide arvestuses esines üheliM^ 
lusalusel harva (3,1 %)• Jalgade liitliigutuate testide tu­
lemuste osas on foonilise tasane ületanud mees- Ja naissoost 
vaatlusaluseid võrdselt (15,7 %)» Käte llitliigutuste testi­
des ületab lihtliigutuste taseme 21,9 % naisi Ja eäBOÜt 4,9 % 
mehi. 
Lihtliigutuste tempoteste on liigutuskoordinatsiooni Un­
damisel kasutanud A. Rodionov /8/. Käesoleva tõ5 andaetel 
võime kõrget koordinatsioonivõlaet eeldada kahel Juhu3t a) kui 
vaatlusaluse lihtliigutuste toapotesti tulemiised ületab vas­
tava rühma keskmised tulemused Ja llitlllgutusel suudetakse 
tempot veelgi tõsta; b}^kui vaatlusaluse liltliigutuse tea­
potesti tulemused on küll madalamad llhtliigutuse tulemus­
test, ületavad aga irühma keskmised. 
Vaatlusaluste nõrka kooi>dlnatsloonill8t võimekust tun­
nistab rühma keskmisest madalam llhtliigutuse tulemus Ja sel­
le taseme mittesaavutamine llitlllgutusel. 
Järeldused 
1. Sama Jäseme samapoolse Ja ristuva iseloomuga aikro-
lllgutuse tempotestide keskmiste tulemuste veüiel ei esine 
olulisi erinevusi. Olulisi erinevusi ei ole võimalik tähel­
dada ka liht- Ja llitliigutuste keskmiste tuloouste vahel. 
2. Jalgadega sooritatud llitliigutuste testide keskmi­
sed txilemused on lihtliigutuste tasemele lähemal kui käte 
vaetavad andmed. 
3. Naistel on llitliigutuste keskmised tulemused liht­
liigutuste tasemest väiksema erinevusega kui meestel. 
4. Tempotestl sooritamise individuaalsete tulemuste yar-
hei ilmnenud statistiliselt usutavad seosed tunnistavad pa-
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гаю ja таяаки kfie TSrdellet edukust sarnaael tegevuael. 7a-
aaku ja рагеша Jala vahel on nende aeoate eagedus madalam* 
Kfite ja jalgade teatlde soorltamlae andmete rahel on seosed 
juhusliku Ilmega, kxisjuures täiskasvanutel on nonde sagedus 
väiksem kui lastel. 
5* Individuaalse vSimekuse irmmasisesel vSrdlemiael i^lb 
aluseks vStta liht- ja liltliigutuee tempoteetide sooritami­
se tulemuste vahe* 
Kasutatud kirjandus 
1. Головина Л.Л., Коган С.Д. Сочетание движений конечностей 
во времени. - Материалы 9 Всесоюзной ко1^ренции по фи­
зиологии, морфологии, биохимии и биомеханике мышечной 
деятельности (10-15 мая 1966 г. г.Каунас). 1,М., 1966, с. 
84. 
2. Коган С.Д. Односторонная и перецреетная коордмнация движе­
ний рук и мог. - Нат^маян седьмой научной хонф^нции 
по вопросам морфологии, физиологам и биохимии мышечной 
деятельности (20-24 ишя 1962 г. г. Тарту) М., 1962, с. 
135-136. 
3. Коробков A.B., Саеоъ Н.В., Егоров A.A. О значении двига­
тельной функции для восприятия и оценки времени. - Ма­
териалы седьмой научной коррекции по вопросам морфо­
логии, физиологии и биохимии мышечной деятельности. Н., 
1962, с. 146-148. 
4. МеньшикоВ'Н.К. Развитие профессиональных способностей лет­
чика средствами ^зической подготовки.Докт. дисс. ,1972, 
с. 60-80, 150-155. 
5. Назаров В.Т. Координация движения рук и ее совериенство-
вание у детей младшего школьного возраста. Дисс., М., 
1964, с. 46-58. 
6. Оя С. Возрастная дина1шка двигательной координации, быст­
рота движения и прицельного теппинга. - Уч. зап. Тар­
туского гос. ун-та. Труды по физической 1огльтуре 7J977, 
с. 91-103. 
7. Поцелуев A.A. Асимметрия двигательной функции человека. -
Труды Казанского государственного педагогического инс­
титута, Вопросы теории и методики преподавания физичес­
кой культуры. Выпуск I, Казань, 1965. 
8. Родионов А.Г. О связи координационных способностей у гим­
126 
настов с показателямк екороетм рмпшчееких реахцкй. > 
Материалы научно-методической конференции по вопросам 
физического воспитания в шкоде и развития пношеского 
спорта 2. Ереван, 1969, с. II2-II4. 
9. Янаускас Й:М. Возрастные и половые особенности развития 
двигательной функции человека и влияние на нее фмзи-
, ческих упражнений. Дисс. И., 197^, с. 95-98. 
10. Oja, S. SpordipsObholooela praktlkimlde jabead.T2rt.jl977* 
D^S XEMPO Ш UIEROBmBGUNG 
B£1 PASS- ШШ ESEUZTSTIGEBIT 
H.Valgmaa 
Z  u s a m m e n f a s s  a n g  
Ble Charakteristiken des pass- oad kreuzkoordinlerten 
Mikrobewegung wurden durch. Anwendung eines Teiqpotests er­
mittelt. ^ 82 unter Beobachtung stehende Jugendliche in ß 
verschiedenen Altersgruppen (von Ю bis 18 Jahren) haben 
einen Komplex von 8 Testen ausgeführt (4 Elementarbeve-
gungs-, 2 Pass- und 2 £reuzkoiaplexbewegungsteste). 
Aufgrund statistischer Mittelwe;rte hat es sich her­
ausgestellt, daS das Tempo der Komplezbewegungen der Frauen 
dem Grundniveau etwas näher ist als das der Manner (7. 
96,7 - 100,8 %, M. 94,6 - 90,8 %). Das Tempo der Fußbeve-
gungen wurde im Vergleich zum mittleren Техфо der Hände bei 
den Frauen mit 77,6 - 84-,4 %, bei den Männern mit 76,8 -
81,5 % notiert. 
Die bei der Ausführung von Tempotesten zwischen den 
individuellen Resultaten sichtbar gewordenen statistisch 
glaubwürdigen Zusammenhänge zeigen von einer proportionalen 
Fertigkeit der linken und der rechten Hand bei einer sol­
chen Tätigkeit, während die den linken oxui rechten FoB be­
treffenden Angaben eine niedrigere (seltenere) Frequenz 
dieser Zusanmenhänge aufweisen. Die Tempocharakteriatiken 
der Hand- und Fußbewegungen tragen das Gepräge von zufäl­
ligen Zusammenhängen (unter ^0 ^ ), wobei die Frequenz von 
statistisch glaubwürdigen Zusammenhängen bei Erwachsenen 
geringer ist als bei £indem. 
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AKASKEMILISX PAASI KUJÜIBIISBSX 
ü. Tölp 
RaekejÕuatlku ja Teeepõrdl kateeder 
Kaasaegee sSudespordl aünnlaaalce on Ingllemaa. 1715« a. 
korraldati Londonis eeiaeaed aÕudeySletluaed. VSlatliietest 
oaarStjad olid kutaellaed päadla^ed-aSudjad kee 
aSudepaatldega tewolndaald Inimeal fhaaeal jdel. lad kuulu­
sid ковфапНаае )gjgit(ggtt^ * Сста]р.апу), mle oli formeeri­
tud 1555» a* ELukutaellae paadimehe paberid anti allee pä­
rast T-aastast Sppeaega* 16. sajandi algul oli neid Shamesll 
ktimna tuhande ringis, leed ydistlused peeti Inglise eslaase 
HaanoTerl dtinastla kuninga George I troonile asumise esime­
se aa^tapftera tähistamiseks. Auhinna pani välja näitleja fho-
mas Doggett. Selleks oli paadimehe oransi твгт1 Итгее, h3-
bedast llustlste ja ameti,mürgi ga käiael. Auhinda hakati ni­
metama "Soggetta coat and badge". 78lstlema loositi paljude 
soovijate hulgast ainult kuus meest (hiljem selgitati kuus 
osarStjat eelsftitudega)• Distants oli Londoni sillast Chel-
seanl vaatuToolu* Kui algul toimusid need võistlused rahva-
pcMtidel» siis tänapäeval akadeemilistel paatidel* Inglased, 
kes on üldse suured traditsioonide austajad, peavad seda, tiht 
vanemat tänapäeva traditsioonilist spordivõistlust maailmas, 
niivõrd tähtsaks, et I ja II maallmasSja aastatel ärajäänud 
võistlused peeti pärast sõda järele (1920* ja 1947« a.) /4/. 
18. sajandil olid paljudel' aadlikel ja kaupmeestel, eri­
ti nendel, kes elasid Londonist väljas, Thamesi ääres, isik­
likud paadid-pargased (Ъш^) palgaliste sõudjate-paadlmees-
tega. Pargased olid vastavalt omaniku seisusele ja jõukuse­
le nelja, kuue v$l kaheksa sõudjaga. Kui Vorthumberlandi hert­
sogil oli kaheksa mehega pargas, siis kuningal koguni kümne 
sõudjaga. 
Stonl^ kooli Õpilased, põhiliselt aristokraatide lap­
sed, jagasid oma vanematega auahnust omada toredamat paati 
^ Vanemaid erakoole (ßuMAg fohpol's) Inglismaal, asu­
tatud 1440. a., umbes 1200 oplXasegaraÕhk humanitaarharidu­
sele ja spordile* Asub Btoni linnakeses, kümme kilomeetrit 
Londonist läänes Thamesi ääres. 
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ja parisat paatkonda. lad prooylald ka lae kutaallat« aSod-
jate jTihendflualael aSuda« tehea pikki aSite aSSda jSge* 
Stoni koolil oll 1760. a* kola pikka paati (Ъа^^), aia 
olid tõmäoliaalt Spilaate raaeaata poolt кооШв annatatud 
paadid /3/« 1793* a. (ktminga aUnnlpäaral 4* jmmil) toiau-
aid kooli aaiaaaed aaetlikud ySiatluaed. Oaa r^ttia 6 paati« 
Kola T8i neli aaatat hiljea oaalea ^ aoliatel rSiatlaetel ae-
li kahekaaat ja kaka kuueat paati. 1805* a. kirjutati aeUeat 
rSiatluaeat juba kui txraditaiooailiaeat, aia toiaua igal аи-
tal 4* juunil /4/. 
innetatud paadid olid lukaualiku pealiaahitiaega aht-
ria, aia tegi nead raakeka* Kuna irOiatluatel oli eeaitfrglka 
rSita» aiia p ti paadid tdut klipeeaka-kMpgeeaka. ?ea11aalr1<-
tia kui üleliigne jäeti ära ja lihtauatati Üldkuju, lii ku-
jnnea algne akadeeailiae puAi tifflp (ou^^jra) - lai, kSrge 
pardaga* klinkereliitiuiega ja liikuaatute pinkidega. fulU-
deka olid paadi pardaaae tehtud aiaaelSiked. Selline paafe cOi 
ainiaaalae laiuaega 40" (101 oa). See a88t adltua ükaikaeru 
pikkuaeat 148 - 150« (375.9 - Э81 oa) ja Taatavaat alaeaiae 
81a pikkuaeat 40 - 41^* (101,5 - 104*1 oa). Paat pidi о1ем 
reidi laiea kui aeru alaeaine 8lg, et aeda aaaka aeeapool 
parraat rabalt juhtida. SSudjad latuald ilkaikaarullaea paar» 
die aalekorraa . See laiuae aiiniaua oli parataaatu, koaa 
praktika oli näidanud, et aeru Sigade optiaaalne auhe oli 
7/18 /3/. Bt paadi kaalu Ikkagi rähendada, -^ehtl aelle ree-
alune oaa rSiaalikult kltaaa, Ipiajuurea paadi parraa rlidl 
kaldu rajalikule kauguaele paadi^teljeat. lil oaandaald paar-
di pardad teatud aääral kronateinl funktaioonl. 20-adKfe^ aaa­
tat ei rSttia Broun kaautuaele puitkronateinid. Saaal aaatal 
aSitia ka Aaiet aaaaauguae outri^y'iga. alatSttu ei ole 
teada, kellele leiutlae au kuulub. 1830. aaatal kaautaa taiet 
oaa Uheaes paadia "Bagle" juba aetallkronateine /3/. See oli 
tähtia leiutla, kuna nüüd rSia paadi laiuae ja kuju rallda 
aõltuaatult aeru pikkuaeat. Paadid auutuaid kergeaaka ja aa-
ledaaaka. lad oautuaid kronateinideta paatideat ilaaelt kll-
reaateks, aiatSttu liigitati eri klaaai (pytylfflyy). оада 
gitud, et Ozfordl-GafflbrldgK»*! kahekaaate aatail kaautati krona-
teinidega paate eaaakordaelt eiiaki allea 1846. aaatal. 1841.a. 
ülikoolide aatail kaautaa Oxford pcuiti, aille kattelauad 
Bitte aerraga üksteise peal, raid k8rruti (kararelltiiituae-
6 
Paadi kate on laudadest, aia on aerraga ükateiae peal. 
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ел)» Yalalatatod oli see paadlehltaja Searle'1 poolt* Oxford 
aSldu kUll kaotaa, ]rald aae ei olnud llaeelt paadi eüU /4/* 
1844* a. eliitaa Saauel Welaoncraft eaiaeee Шхеае paadi 
apooakattaga (Shukeaaat pviitleheat) Ja aiaeaiae kiiluga 
(akiff^) /5/* 1847* a. valnietas Harry Clasper Qzfoirdi üli­
koolile eaiaaaa neljaae apoonkattega paadi, ülikoolide aat-
ail kaautati apoonkattega kaheksast esaakordselt 1857» a. Ox-
fordi poolt. Sellega oaandas paat ilhtlaseaa kuseruse ja si-
ledaaa piima ning muutus ka kergmaks, sest kattonaterjali 
paksus läks Väikseaaks. Paadi kiirus suurenes. Praktika näi-
taa, et kergetes kiiretes paatides oli pikk tSmae otstarbe­
kas Ja Tfiheffl räsitar kui lUhike tSmne. Tekkis vajadus pingil 
liikuda - libiseda. Libisemise soodustaiiiseks määriti pink 
rasra rSi rSiga. Bt püksid hõõrdumisele kauem vastu peaksid, 
tehti need nahast. Nii vSis sõudja pingil libisedes ka Jalgu 
tSmbesse rakendada. USA-s nimetati seda "on t^ biykrtjjjj and 
buttenlan**. Selline meetod oli aga auure hSQrdumise tSttu 
ülearu suure energiakuluga » ning paksude määrdunud pükste 
tSttu ebameeldiv. 
1837. a. ehitas ameeriklane James Charles Babcock esi­
mese libiseva pingiga paadi (ühese) Ja andis selle kafcse-ees-
märgil kaasmaalasele Walter Brownile. Too ei osanud aga seda 
uuendust Sigesti hizmata ning leiutis ei levinud /1/. Alles 
1869« a. võttis libiseva pingi kasutusele Yale*i ülikooli 
neljane. 1870. aastal võistluses Harvcurdi ülikooliga kasutas 
Yale libisevat pinki Ja võitis. 
Inglismaal kasutati libisevat pinki esmakordselt 1871. a. 
(Põhja-Inglismaal). Libisev pink kujutas endast tuharate Jär­
gi tehtud isteplaati kahe Juhtsoonega» mis libises kahel rõö-
pal. Materjal valiti nii, et määrimisega võimalikult head 
pingi libisemist saavutada. Libisanistee pikkus oli algul ai­
nult 10 - 12* (25,4 - 30,1 cm). Edaspidi see pikenes. üli­
koolide matsil 1873. a. kasutasid juba mõlemaa paatkonnad 
libisevaid pinke. 
1878. a. võttis inglane J. Taylor kasutusele veereva pbi-
gi /3/. Selle hÕÕrdumine oli üsna väike, mistõttu Jalgade tSö 
kasutegur oli Juba suur. Seoses liikuva pingi tarvitusele-
^ Inglismaal nimetati IIL saj. algul nii paate, mida ka­
sutati raskete laadvmgite vedamiseks. Had olid lühemad Ja 
laiemad, kuid manõöverdamisvõimelisemad kui pargased. Bt te­
ha nad kergoaaks Ja kiiremaks, kaeti nad sileda kattega /2/. 
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TStalaega plktnea tSne tuaduYalt, tlkktulle tuli lai«Müc8 
teha. Sae tagi aga aeru juhtlsLae abaklndlamaka. 80« aastata 
algul rdttla aaaerlklana Bdward Hanlan ona Uhaaal kaautuaala 
pöSrduTad tullid. Фава paadil olid ka pikad rttSpad^ ja aeru­
del laiad labad /3t 4/. HSlesad paadi täiuatuaed rSiaaldaaid 
aooritada pikraat tSnet ja tulli uuandua tSatia aeru juhti-
Miae kindluat. Aer oli aelliaea tullia kindlalt aga libiaa-
nud edaai-tagaai nagu pSörduaatu tulli puhul. See tumdaa I9i 
paariaaerupaatidel läbi, fikaikaerupaatidea jäid iaglaaad actia-
ki reel kauaka ajaka ptfSrduaatutele tullidele truuka (агтеи-
ti, et T&ljal86ki on parea aooritada ja et kolka raatu tiUcu 
hoiab irfttai) • Veel käeaolera aajandi 30-ndatal aaataML k»-
autati neid Ingl iaaaal liana aageli« 
Sellega oli akadeeailine paat Ifibi teinud naa pShiliae 
arengu ja oaandanud tfinapäeraae TSiatltiepaadi твИтше ning 
(nuduaed. Akadeeailiae paadi areng ei jäänud aellega Muidugi 
aeiflM. Täikaeaaid täiuatuai on tehtud pideralt ja ttiiakae 
kindlaati edaapidigi. 
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^ 80. aastate lõpul oli rõõbaate pikkua 20 - 26" 
(50,8 - 66 cm). 
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ÜB^S SIE MTWICELUNG DSS ВрОФЗ IM HÜDEaElSPQRT 
О, Tõlp 
Z  a s  a m m e n f a s  в  u n g  
Веиз Geburtsland des heutigen Rudersports ist ЕИДТЯПД. 
Im iTabre 1715 wurde in London die erste Budexwettfabrt ver­
anstaltet» und zwar mit gewöhnlichen Booten. 
Die Wettfahrten gaben der Entwiclclung des Boots einen 
Impuls t denn ihr Ziel war zu siegen, und es gab keine ein-
schrazikenden Bedingungen für den Bootsbau. 
Ursprunglich bildete sich ein breites Boot mit hohem 
Bord, Vo]?ddollen und Klinkerbau heraus. 
In den 20-er Jahren des 19* Jh. wurden die Ausleger in 
Gebrauch genommen* Diese Neuerung erBföglichte das Boot op­
timal schmal zu gestalten. Im Jahre 1844 wurde der Skiff-
bau in Betrieb genommen, wodurch das Boot eine gleichmäßi­
gere Wölbung erhielt und glatter wurde. 
Eine wichtige Erfindung war der bewegliche Sitz im 
Jahre 1857. Zuerst war er gleitend, ab^ 1878 rollend. Die 
letzte wesentliche Ergänzung war die Anwendung der Dreh-
dollen am Anfang der 80-er Jahre des 19. Jh. Damit hatte 
das Boot seine grundlegende Entwicklung durchgemacht. 
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irOQRUJUJATB PiniEirSIOlllLSSST AR2VGUTASBIS3T 
H. Laidre 
HaekejÕuatlku ja yeespordl kateeder 
8« Taear 
Füsioloogia kateeder 
Spordiaediteiinie Ja -praktikas on sportlase organismi 
funktsionaalsete uuringute hulgas leidnud kindla koba hinga-
aispeetuse proov koos oksühemoBeetirlaga. fflngaKliq>eetuse (ap-
noe) kestxisega kaasneTad orgaaisais hapnikuraegus (hi^oksia) 
ja süsihappegaasi kontsentratsiooni tdus (hüperkapnla), t81-
aaldades seega olulisel aä&ral modelleerida ka sportliku tree­
ningu ja TÕistlustingimusl. Seejuures Tfilj«adai) apnoe kestu­
se pikenmine sportlase head vastupldavusalast treenitust ja 
•Simet taluda raskendatud treeningukoormusl, apnoe lüheaaai-
ne aga viitab vajadusele kriitiliselt hinnata kasutatud koois> 
•usi /2, 12/. 
Täiendades apnoe kestuse näitusid ühelt poolt antropo-
aeetrlllste ja välise hingamise ning teiselt poolt samaaegse 
arteriaalse vere hapnikuga küllastatuse andmetega, saaduna 
oksühemomeetrilisel meetodil, v8ime kompleksselt ja usaldus­
väärselt hinnata sportlase välise hingamise kui ka kotiiln-
gamise ja vereringesüsteeiBi fimktslonaalset seisundit, üht­
lasi annab see ühe täiendava vSimaluse nii arstile kui ka 
treenerile objektiivselt hinnata sportlase treenituse taset 
/14/. 
KLrjanduse ancunetest selgub, et suhteliselt vähe on uuri­
tud noorujujate kardio-resplratoorse süsteemi funktsionaal­
seid näitusid, eriti aga koos organismi hapnlkuvaegusele ko­
hastumisega r 
Käesoleva t{5ö ülesaimeteks seati välja selgitada 10-IV 
aastastel mõlemast soost nOorujujatel: 
1) organismi ftinktsionaalne arengutase hapnlkuvaegusele 
kohanemisel, 
2) organismi i;unktsionaalsete näitude ja ujumistagajä]>-
gede vahelised seosed. 
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Metoodika 
üariagud rlidi läbi Talllimaa Ulellanallete ujtmlaklaa-
alde •Sleaaat aooat noorajujataga 1978. aastal* Vaatlusalu-
aeid oli kokku 244» naiat tütarlapal 128 Ja poeglaps! 116 ya-
nuaega 10 - 14 aastat* Kontlügandl detailsem aryullne ise-
looMostus esitatakse tabelis 1 * 
T a b e l  1  
Andmed noorujujate raatluskontingendi kohta 






10 32 27 59 noorte II 
11 27 22 49 noorte II - noorte I 
12 24 29 53 noorte I - III 
13 25 23 48 III - II 





Eäesoleras töös kasutatud uuringute metoodika on aval­
datud meie yaraseaas publikatsioonis /13/* Matemaatilis-sta-
tistlline töötlus tolmus aryutil "Minsk 32"* Leiti aritmee­
tiline keskmine (x), standardhälye -s), 95%-аа^ useaduspil-
rld (Btg^) Ja korrelatsioonikoefiteiendid (r). 
Töö tulemueed Ja arutelu 
Organismi funktsionaalse arengutaseme näidud esitatakse 
tabelis 2* 
Siinkohal tuleb märkida, et kui spordimeditsiinis Ja 
-praktikas kasutatakse palju yeel 1914* a. 7* Stange poolt 
medltsilnipraktlkasse^ yiidud ühekordset hingamiapeetuse proo-
yl, siis meie kasutasime korduvat (kolmekordset) proovi in­
tervallidega A5 в(originaalselt S* Israeli /1/ Ja modifitsee-
rltult B. Tasara /10/ Järgi. Leidsime^ et seoses apnoe proo­
vi kordamisega lühikeste p\4hkelnte3?vallldega (45 s), nende 
kestused usaldatavalt pikenevad (p 0*01)* N11 saame III ap­
noe kestuse Juurdekasvuks I apnoega võrreldes: 
134 
m VOOO <74^ СМЧО «лаз О"* «ЛСМ Ь-т- осм 
+1 ITkCVI (Avo t-oo 0%CM mm «лт оччо t-CM CVJCJ «»чем см см см см 
« 1 
IH vOr- b-T- чо<л CMb- 04V0 oo vo«*4 VOCM T-* a\«- o\in «ЛОЧ T-CM 00 «л 1-0 
cot- ООЧ voh- "•«л t-oo со oo 
« t-r^ vo t-VO «OCM t-co fVO VOOD voc^ 
+1 «ЛО <»мл CMO ONO oom CD»^ «Лг- VOVO (MCM MCM (Л<Л см«п 
n IH r- r-
t>-U4 UMA CMt- <*"«<• <*%m смо mm 
(ПСМ 4^-VO t^vo <*4av 00 00 смт V040 
со 00 004 «ЛСЛ «лгч v^m 0000 
•' t- вчо> слг- t-VO mvo ОЧГ-
« +1 tn (Tl t-CM T-Cn CMVO «-tn см 00 04V0 t см см СМСЧ см см CVI 
IH CM eo irtcM 4fvO T-a\ o*- VOVO ООО OOV ITkOO Ot- vo'"^ VO ^ ••o mvo ООО VOVO 00 00 eCTk «л«»ч сл^ «л<л mm 00 oo 
в 
ООЧ CMO T-CM r- ^  m«n oo СЛ<П 
•l-l ОЧОЧ т- ^  1Л<М t-m CMt- OO 
m см см CMC»4 
IH ЧО о 00 со o\a\ ОЧОЧ CMvO t-CM 001- V0 04 1Г\т 0(Гк vob- tnvo CMIfk т«л r— ^ VOVO oot- 00 CO «л «л »л«л «ЛСЛ mm 00 00 
в 1Г1<Л VOt- СМ(Л ot- о m 00 ГЧ VOCM 
см 00 
+ 1 t—VD «i-vO •^co t-VO t-oo om vom 
л *- T- см r- CM r- CM т-
IH со<л (»40 VOCM t-o ot~ t-o очсм CMvO 
oo Ovo t^CM CM о Ol- vo m VO'^ 
vot- t-00 t-CJN «ЛСЛ СМГЛ «л*«- 00 00 
1 64 РЧ ЕнРЦ ЕЧР4 &<Рч •iPi НРЦ 03 H 
"И"" н H ^ H H H 
н 
н H H н н н 
e H н H 1 1 в 
в 
н H и M 
« 1 H лп л а о 4» 
м 1 см см CM 











10-a. 11-a. 12-a. 13-a. 14-a 
tütarlaatel а 16,8 21,3 21,2 32,4 38,0 
% 27,6 32,5 32,5 46,8 46,5 
poeglaatel 8 21,9 24,9 25,8 35,4 41,2 
% 31.1 39,5 37,5 57,0 55,6 
Iftea«, et I apnoega ySrreldee aaavutaTad III apnoe kea-
toaed auurena juiirdakaaru 13- Ja 14»a. tütarlaatel niag poag-
laatel, Ida tihtlaal rlltab naade orgaalaml raalatentauae kaa-
Tule hüpokaia Ja hüparkapnla auhtaa. Mala andmetel kordural 
apnoe prooTil auutllkkaaeal toiaurad auhteliaelt klireetL tila-
tuallkud fiaberkorralduaed hlagaalae Ja BÜdame>-yer«rlnei llinkt-
aloaaaleetea aliateMüdea. See lubab operatllvaelt kixmata nll 
aoorujttjate orgaalaal hapnlkuTaeguaele kul ka uJUBlael vaa-
tupldaraaele kolian«nlae TÖlaalual* Sellele yUtavad ka uaal-
duBTäiraed korrelatllyaed aeoaed apnoe ргоот! aäitude ja an-» 
aeroobaet Ja aeroobaet Taatupldayoat a8\>dTate uJaniatagaJär­
gede Tahel (tabel 3)* 
inalüüaldea detallaeaalt III apaoe proovil aaadud kea-
tual,aelgub, et aeed (p 0,03) plkeaerad olnllaelt hoogaa 
blolooglUae areagu aaabudea tütarlaatel alatea 13 a. тааи-
aeat, kLI 12-a. TSrreldea keatua plkaaeb 18,1 а (17,8 %), Ja 
poeglaatel alatea 14*a., kua 13-a* rörreldea apnoe keatua 
auureaeb 17t8 а (18,2 %) iilatuaea. Ж. Toroataovl,/1L/, H. Bul-
gakoTa Ja A* ,Toroataoyi /9/ andjaetega kfllrvutadea Ilmneb meie 
Taatluaaluate poeglaate mSrgatar üleolekt 11-a* 43,4 b(97,5]Q» 
12-a. 17,2 а (22,2 %), 13-e. 15,0 s (18,2 %) Ja 14-a. 15,5 В 
(15,5 %) vSrra* Samuti Ulatavad meie vaatluaaluaed tunduvalt 
Hbakva Kehakultüurllnatltuudia väljatöötatud noorujujate ke-
ballae arengu ataadardltea toodud hlngamlapeetuae keatual, 
10 - 14-a. tütürlapaed 18,7 - 78,1 % Ja poeglapaed 10^9-86,5 % 
ulatuaea* 
III apnoel aaadvtd apaoe ladekal aältajate vSrdloalael 
aelgub, et VMtamata aoole, vaauaele Ja aportllkule kvall-
flkatalooalle katkeatatakae tahtlik hlagmnlepeetua, kua eel­
nev alaaehlagatava Shu kogua mooduataa 75 
- 80 Indiviidi 
kopaude VK-at, auhtellaelt tlheauguatel vfiärtuatelt tütarlaa­
tel dlapaaoonla 33 - 36,1 ml/a, poeglaatel 34,0 - 39*7 ml/e. 
Tuglaedea meie varaaematele uurlagutele, vSlme Indekal väär-
tuate aluael Järeldada, et meie vaatluealustel tolmus hlnga-
mlapeetua auutllkkuaeal. Seega aaadud keatxifed peegeldavad 
objektllvaelt noorujujate organismi taluvuavSlmet hüpokslale 
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Ja liüperkapnlale* Samal ajal apnoe indeksi tJkelkaejallkum 
analüüs TÕiiaaldab ;}äreldada, et hapniku tarbimine on mOnin-!o 
gal määral Skönoomsem 10-, 13- ja 14-a. tütarlastel ning 10-
ja 12-a. poeglastel, vSrreldes ülejäänud vanuserübrnadega* 
Skibinski indeksi andmetest selgub, et organismi fimkt-
sionaalse treenituse seisund on parem 13- ja 14-a« tütarlas­
tel ja poeglastel^ kellel jiiurdek^sv noor«nate yanuserfftm*-
dega võrreldes on märgatav* 
Oksühemomeetrilistest näitajatest leiame, et seoses va­
nuse tSusuga kulgeb hiagamlspeetuse pikenemine peamiselt ok-
sühemoglobiini hüpokseemilise faasi suurenemise, püsiva faa-i 
sl lühenemise ja arteriaalse vere hapniktiga küllastatuse vä­
henemise tingimustes. Selgub, et HbOg pf kestus on kSjgil uju-* 
misklasside Õpilastel suhteliselt lähedane (dLapasooniB 32,0 -
41,0 s). Huvitav on märkida, et mõlemast soost 10-a* noor-
ujujatel võime täheldada suhteliselt suuremaid kompensaioor-
seid võimalusi hapnllcuvaegase täitmiseks ilma hapnikusisal­
duse märkimisväärse languseta arteriaalses veres kui ülejää­
nud kontingendil. 
Kui 10-a. noorujujatel oksühemoglobilni püaiva faasi 
keetus ületab, hüpokseemilise faasi kestuse, siis alat^ il.a-st 
domineerib viimase üleolek. Hüpokseemilise faasi kestused Ou 
suhteliselt pikemad 11- ja 13-a> tütarlastel (moodustades apr 
noe kestusest vastavalt 59»7 ja 67,2 56) ning 11-. ja 14-a. 
poeglastel (vaetavalt 62,3 ja 73tO $6), mis viitab nimetatud 
kontingendi organismi parematele võimalustele töötada'hapxri-
kuvaeguse tingimustes üheaegse hapnikuslseü.duse langusega ar­
teriaalses veres. Apnoe proovil arteriaalses veres hapniku-
sisaldus langeb hoogsamalt 11-a. tütarlastel ja poeglastel, 
kuid hingamispeetuse kestused jäävad seejuures küllaltki ta­
gasihoidlikeks . 
Võrreldes 1l-aastastega langeb 14-aaetaetel tütarlastel 
oksügenatsioon ainult 3 ^  ja poeglastel 3,7 võrra, kuid sa­
mal ajal apnoe kestus pikeneb vastavalt 32,7 s (37,6 %) ja 
27,4 s (31,1 %) ulatuses. Seega võib arvata, et seoses uju-
mistreeningute osatähtsuse tõusuga muutub eriti 14-a» hinga­
mise ja südame-vererlnge funktsionaalsete süsteemide töö 
koordineerltimaks ja ökonoomsemaks. 
Jälgides tabelis 3 esitatud korrelatsioonikoefitsienti-
de v ä ä r t u s i ,  s e l g u b ,  e t  9 5 J ß - l i s e l t  u s a l d a t a v a d  s e o s e d  o n  1 1 -
14-a. noorujujatel enamiku meie poolt uuritud funktsionctal-
sete näitude ja ujumlstagajärgede vahel. 
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Korralataioonlkoafltaiandld ujiimlatagajfirge4e ja 
fvnk-taianaalaat« ulb-tajata rahal 11 - H^a. 
noorujujatel (p 0»05) 
Käitajad и d u m i s d i s t а n t s i d 
50 m 4x50 m 
int.10« 
100 m 200 m 400 m 800 m 
-0,451 
-
0,641 0,962 -0,603 
PWj -0,483 0,599 -0,457 - - -
AI 0,462 0,456 0,870 0,704 -0,480 0,487 
KIA - 0,466 -0,516 0,681 0,588 
-0,549 
Bkl 0,646 0,604 0,633 0,621 0,575 -0,668 
Hb02 pf 0,535 0,482 -0,573 0,916 -0,682 -0,458 
HbOg hf 0,602 0,585 0,579 0,534 -0,643 -0,617 
Hb02 oks -0,459 -0,567 0,467 -0,941 -0,888 0,933 
DetallaiMal -võrdlemisel näeme t et ujumiekllrus 50m die-
tantall edltub reaat organleml funktalonaalseteat aältaja-
teat, Icuajuurea domineerlrad seosed Sklbinski indeksi ja ok-
sühemoglobiini püsiTa faasiga (yastaralt raO,646 ja 0,602). 
Distantsidel, кш on Ülekaalus kiirusliku vastupidavuse 
v&ärtused, sSltub ujmistagajärg eelkõige Al, SKI, KIA kes­
tuse, eriti aga HbOg pf ja HbOg oks näitajatest. 
Vastupidavust nSudvatel distantsidel (400 ja 800 m) saa­
vutatud ajad on tugeraa sSltuvuses kopsude VX-ga (г>0,9б2), 
HbOg oks (r«0,933), HbO^ pf ja hf ning Skl-ga. Kuid statla-
tiliselt usaldatarad on seosed ka KIA kestusega ja AI näita­
jatega. 
Järeldused 
1. Võrreldes lähtetasemega (lO-Mstased) osutusid m6le-
maat soost 14-a. ujujatel suhteliselt stabiilseteks сфпое in­
deksi, oksUhemoglobiini püsiva faasi ja oksügenatsiooni näi­
tajad. Arvestades nende usaldusväärseid seoseid definitiivse 
ea oüadega ning saavutatavate ujumistagajärgedega, on neid 
otstarbekohane kasutada noorujujate valiku kriteerivmiidena. 
2. Tallixma 11 - 14-a. noorujujate organismi funktsio­
naalse seisundi arengutase, eriti aga resistentsus hUpoksia-
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le ja hõperkapnlale, ületab eargataralt eaaaeallete aoorvj»-
jäte omi, aietutl ülellidtaiselt TäljatSStatiid ftiuadarMA. 
Saaal ajal ei ole meie noorujujate suhtelieelt hea fuaktele-
naalne areng alati Tiidud TaetaToaee nende apordlBelaterllk-
kusega* 
3* Heie. uuringud näitarad, et fallijg]» 11 - 14-a« аеет^ 
ujujate aeaa oa aitaeid ujujaid, kelle funktaioaaalaed aKi­
ta j ad ja arenguteapo raetarad ülellidüllae aoortdcoradlMt»-
aeaele. Saadud andaed .rSlaaldaTad prognoosida nende tulevast 
kSrgaaat q;)ordiaeisterlikkuse taset. 
4« Kordura inspiratoqrse apnoe prooTil saadud fUnktslo-
jualsed näitajad azmavad usaldusräärseld seoseid ujuscLskil-
mst, kilruslikku yastupldaTSMit ja rastupidarust nSudvatel 
distantsidel saarutatud tagajärgedega. Tötfs käsitletud Aarict-
slonaalseid lorlteerluae on .spordlpraktikas otstarbekeluae 
kasutada 11 - 14-a. nooinijujatB kürusUke ja Tastupldanru»-
alaste rdiaete arengutaseae hindaaisel. 
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01Г PUWCTIONAL DfiVELOPMiSMT О? YOUHG SWIMMtSS 
Н.^ Laidre, ii. Vasar 
S u Ш Ш а r у 
The aim of the researcb was to find out tlie rate of 
antropological and outer breathing, the functional level 
of tlie body's development while adapting oneself to oaygen 
insufficiency and their dependent coimections with. the re-
sults of young swimmers. 
The researcii is based on the study of youag swimmers 
of both sexes belonging to swiinming-biased forms in dif-
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ferent Tallinn schools in 197Õ. There were 244 ewiiDiaers all 
in all, from 10 to 14 years of age, 128 girls and 116 boys. 
The comparative analysis of the data gathered showed 
tiiat Ше level of functional development with Tallinn yoimg 
swimers was higher than that of non-swimmers of the same 
age group. As compared to the heet ones selected for the 
future olympics, а lagging behind арреагз in the showings 
of antropological and outer breathing, bat the level of 
organism's functional development exceeds the all-Union 
Standards of the young swimmers in the same age group. The 
functional criteria used in the research serve the purpose 
of selecting young swinuners (10-14 years of age) and esti-
matihg the level of their abilities, especially conceming 
velooity and stamina. 
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SBSf 1 IST KAADLUAfB fREEHllGüPLAAHIOE iVAlOÜS 
A. Tähaas 
SaskejÕUBtllcu ja Teespordl kateeder 
•aadlus on olnud Eesti sportlaste edukaljuks rdistlius-
alaks. Eesti sportlastele kuuluvast kahetelstküanest dlil^pLa-
•ängude kuldaedalist on pooled rSldetud maadlejate pocüt* Nei­
le lisanduvad YIIS olüapiaaängude hSbe- Ja kuus pronksmeda­
lit, saxati mitmed maailma- ja Euroopa, paljud IST Liidu 
meistri tiitlid. Viimastel aastatel on meie maadlejate est> 
nemised jäänud tagasihoidlikuks. Yilmane OH kuldmedal rSide-
ti J. Kotka poolt 1952* a. ja viimaseks maailmamaistriks oli 
1934* a* A* Eoglas* ES? Liidu koondrSistkonda kuulus 1978.a. 
raid Шс8 eesti maadleja - A. Taipas. 
Korduvad täiendused maadluse TSistlusmäärastes on kaasa 
toonud maadlusaja järkjärgulise lühenemise ning muutnud suu­
resti maadluse iseloomu. Eesti EST klassikalise maadluse 
koondmeeskonna EST Liidu TII rahvaste spartakiaadiks ette­
valmistamise käigus viidi läbi uurimus, mille eesmärgiks oli 
saada objektiivne ülevaade koondmeeskonna kui ka tema üksik­
liikmete Sppe-treeningtöö,korraldusest, planeerimisest, ül­
disest ja erialcusest ettevalmistusest kõrgete resultaatide 
saavutamiseks. 
Uurimistöö metoodika 
intud töö teostamisel võeti vaatluse alla Eesti EST Idas-
sikalise maadluse koondvöistkonna perspektiivplaan aastateks 
1976 - 1979, samuti koondise kandidaatide individuaalsed tree­
ninguplaanid. Töötati välja ankeetküsitlus eesmärgiga saada 
ülevaade iga koondisekandidaadi olme- ja treenlngutlngimus-
test, planeeritud treeningukoormustest, üld- ja erialasest 
ettevalmistusest. 
Koondise liikmete kehalise vSimekuse hindamiseks viidi 
nendega läbi kontrollkatsed. Aluseks vSeti EST Liidu maad-
luskoondise kehalise võimekuse noznid. Kuna maadlejad jagu­
nevad kümnesse kehakaalukategoorlasse, on normatiivid erine­
vates kaaludes .erinevad (tabel 1). Uaadleja sportlik tree­
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tehnlllseet Ja taktikalisest ning pslihholooglllsest etteval-
iBlstuseet. Koondvdistkoima kandidaatide treeninguplaanides 
olid vastavad andaed nii üldise kui ka erialase, tehnilise ja 
taktikalise ettevalmistuse kohta väljendatud tvmdides. Pare­
ma ülevaate saamiseks koostasime mSningad tabelid, millede 
abil toimueki pShlline analüüs. 
Vaatluste tulemused 
Kesti 5SY klassikalise maadluse peamine planeerimise do-
kximent - koondvSistkonna perspektiivplaan - oli koosta­
tud asjalikult. Kavandatud eesmärgid ja sellest tulenevad 
ülesanded olid Sigesti püstitatud. LSppeesmärgiks oli n8ue 
saavutada seitsmes koht HS7 Liidu 711 rahvaste spart^iaadil. 
KoondvSlstkonna liikmetele kohustuslike kriteeriumide alusel 
valiti välja 21 maadlejat. Spordimeisterlikkuse astme poo­
lest oli koosseis küllaltki txigev. Heist oli 62 % melster-
sportlasi, 9,3 % rahvusvahelise klassi meistreid ja 28,5 % 
meistersportlase kandidaate. Ettevalmistuse käigus lisandus 
neile veel 7 meistersportlast. Oli antud ka treeningupäevade 
struktuur ja ülesanded. Plaanis olid ka kalendaarselt ette 
nähtud vSistlused, mllleet koondise liikmed osa pidid vStma, 
samuti treeninguperioodid ja treeningu- ning vSlatluskoor-
muste dünaamikat Iseloomustavad andmed (tabel 2)* Lisaks ül­
disele perspektiivplaanile oli kSigile koondvSlstkonna kan­
didaatidele koostatud individuaalsed treeninguplaanid. Nen­
dest ilmneb, et planeeritud treeningumaht sai ka ligikaud­
selt täidetud. Halvem olukord oli aga nomenklatuurse täitmi­
sega. Keskmiselt oli planeeritud koondise kandidaadile üld-
kehall3t ettevalmistust (ÜKE) 440 ja erialast kehalist ette­
valmistust (BKB) 845 tvmdl, kuid täideti ÜKE-d 551 ja ЖЕ-d 580 
tundi. Siit järeldub, et et üldkehalise ettevalmistusega on 
tegeldud planeeritust timduvalt rohkem, mis pole millegagi 
p6hjendatud. Samas aga ei ole planeeritud erialast kehalist 
ettevalmistust ligilähedaseltki täidetud. V3lb teha järeldu­
se, et MSV maadlejad jäävad HSV Liidu parematest tunduvalt 
maha just erialase ettevalmistuse poolest. 
Koondise liikmete kehalise vSlmekuse hindamiseks viisi­
me nendega läbi kontrollkatsed, milles osales 28 maadlejat ebk 
92 % koondise kandidaatide üldarvust. Katsealused sooritasid 
kokku 9 testi; rippes käte kõverdamine, tõstekangi rinnale-
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T a b e l  2  
Treeningu- ja ySietluekoonituete dtinaamika Basti NS7 
maadlejatel aastatel 1976 - 1979 
PShlllsed treenlnguprotsessi BttevAiw^iwtuse etapid 
näitajad 1976 1977 - 1978 1979 
Treeningupäevade arv 261 280 284 282 
Treenlngukordade arv 510 534 540 542 
üldine treeningtöö maht 
tundides 1220 1280 1300 1240 
Treeningulaagrite päevade arv 120 80 120 120 
ÜKB maht timdides 420 420 500 440 
EEB me^t tundides 800 860 800 800 
Võistluste arv 9-12 9-10 11-12 9-10 
Komplekssete uuringute 
läbiviimine 2 2 2 2 
•Stnine, tSstekangi reblvine (üldise jÕu näitajad); sangpom-
mi (24 kg) heitmine üle pea taha kaugusele, kBiel roniaine 
jalgade abita (erialase jSu näitajad); 60 m jooks (üldisekH-
ruse näitaja); nannekeeni heimine üle rinnet 20 sekiindi jook­
sul (erialase kiiruse näitaja), 5000 ш jooks (üUise vastu­
pidavuse näitaja) ja 3 X 600 m jooks l-ninutiste intervalli­
dega (erialane vastupidavus)• Võrreldes üleliiduliste nozmi-
dega saavutasid katsealused protsentuaeüselt järgmised tule­
mused: 
käte kSverdaiBine - 82,1 60 m jooks - 104,1 
kangi rinnalevStmine - 87,1 mannekeeni heitmine- 74,8 
kangi rebimine - 81,1 5000 m jooks - 89,5 
sangpommi heitmine - 78,6 3 z 600 m jooks - 104,0 
köiel ronimine - 98,9 
5agu tulemustest näha, on koondise kandidaatidel suur 
lünk erialases ettevalmistuses, peeunlselt erialases kiinuses. 
Kui võistluste osas jäi plaanis ettenähtud arv täitma­
ta, siis treeningulaagrite päevade arv ip.etati tunduvalt. See 
moodustas keskmiselt treeningup^evade arvust 64,3 VdLb te­
ha järelduse, et enamik ettevalmistusajast töötati küllaltki 
pingeliselt. 
ENSV klassikalise maadluse koondvõlstkonna kandidaatide 
individuaalplaanide analüüsist Ilmneb lahkirainekuid plaanis 
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toodud ja t&ltBlst kajastavate andnetie vahel axüceetmaterhall 
alusel* 
Indlriduaalplaaxils olev Ankeetaodnete 
treeningukordade arv vaetust«ai 
Larionov 604 * 500 
Tanvel 633 410 
Kullerkann 643 450 
Gomakov 647 460 
Kaasik 491 380 
N11 suurte lahkuminekute tSttu võib kahtluse alla seada 
treeninguplaani täitmise kohta antud andmed. Ankeedi andme­
tel ei teagi osa maadlejcd.d (52,4 %)» et neil on individu­
aalplaanid olemas. Jfirelikult ei tea nad ka neile antud pla»-
niülesandeid. Ka treeningupäevikuid ei ole kSigi koondise 
kandidaatide poolt peetud. Saadud andmete alusel peab indi­
viduaalseid treeningupäevikuid 62,9 % koondise kandidaati­
dest. 
Järeldused 
Uurimuse põhjal vSib järeldada* et klassikalise maadlu­
se koondvSistkonna perspektiivplaan oli nõuetekohaselt ja 
kaalutletult koostatud. Koostamisel oli arvestatud eelneva­
tes perspektiivplaanides esinevaid vigu, puudujääke ja soo­
vitusi^ Plaanis ettenähtud üritused ja ülesanded enamikus ka 
täideti* Koondise liikmete olmetingimused ja majanduslik olu­
kord on võrreldes 1973* a* andmetega paranenud ning neid võib 
hinnata rahuldavaks. Puudujääke oli võistluste kalendaarsel 
planeerimisel. Mõningatel juhtudel ei olnud arvestatud teis­
te liiduvabariikide kalendaarsete üritustega. Vahel oli väi­
ke vÕistluskonkurents* Individuaalplaanides oli vähe tähele­
panu pööratud üksikute plaaniülesannete detailsele läbimõtle­
misele. 
Esines mõningaid olulisi puudujääke: 
- üld- ja erialase kehalise ettevalmistuse vahekord po­
le paljudel juhtudel Õigesti planeeritud ega leia ka arvu­
list täitmist; « 
- erialaste kehaliste võimete arengutase on madalam kid. 
üldkeheüiste võimete omai 
- kõige suxiremad puudused koondise kehalises etteval­
mistuses seisnevad erialase kiiruse madalas arengutasemes; 
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- kehalleee etteralaletueee olid kSlge euureiud pundu-
jttägid raskekaalu (+100 kg) maadlejatel; 
- aaadlejate ankeetTaetxxsed lubarad jfireldada* et kSlk 
aaadlejad ei teagi IndiTlduaalplaanlde oleaasolvuit; 
- 37,1 % aaadlejateet ei pea üldee treeiiiagapäeTikuid, 
aeetSttu ei saa kontrollida ka ladiTidimalee traeniagukoor-
•aae Sigsuet ja inteneÜTeuet; 
- koondise liiklete treeningutingimeed on ebaarahulda-
rad. Suured puudused ilaneTad treeningu Bateriaal-tafanilise 
bcuisi ja sportlaste sporditärretega Tarustatuse osas. 
Sooritiused 
Saadud andnete pSlijal rdib anda jMrgnised sooritused: 
1• Tuleb oluliselt täiustada treeningute planeerlaist 
ning arvestust ja kontrolli, irrestuse ja kontrolli t8hus-
tasiseks tuleb nduda koondise liikmeilt regulaarse treenin-
gupäeriku sisseseadmist. 
2. On та j а tunduvalt parandada koondise liikmete tree-
ningutingimusi (treeningupaikade sanitaar^hügieenilist olu­
korda» nende varustatust vajaliku inventariga, sportlaste 
varustatust sporditarvetega, taastumisvahenditega). 
3. Piisava treeningkoomuse kindlustamiseks kõigile 
koondise liikmetele on senisest -enam vaja organiseerida 
treeDinguid ja treeningulaagreid. 
4* Spordijtihtidel tuleks luua tihedamad kontaktid sport­
laste töökohtadega, aidata lahendada arusaamatusi sportlaste 
ja nende töökohtade juhtkondade vahel. 
5' ElSy klassikalise maadluse koondise edcusise treeni-
Ш1ве käigus on vaja senisest tunduvalt suuremat t lelepanu 
pöörata erialaste kehaliste vSimete arendamisele (eelkõige 
käib see erialase kiiruse ja jSu kohta). 
6. Kehakaalude lõikes tuleb peatähelepanu suimata II 
keskkaalu (-90 kg), poolraskekaalu (-100 kg) ja iraskekaalu 
(•flOO kg) maadlejate kehalise võimekuse arendamisele, seda 
nii üldiste kui erialaste võimete osas. 
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!ШЕ ANALYSIS OF TRAINIKG PLANS FOE 
SOVIET ESTONIAN vVEESTLKRS 
A. T'ähnas 
S u m m а r у 
The level of general and special physical preparation 
of Soviet Estonian Greek wrestlers selected team was 
studied. It came out tiiat'the level of general pžiysical 
preparation was good, but that of special preparation, es-
pecially in velocity and strength, considerably lagged be-
hind as compared to tiie indices of the best Soviet wres­
tlers. The plaiming of training sessions for the members of 
the Estonian selected team must be resolutely improved. 
More attention must be paid to wrestlers' technical and 
tactical preparation. The wrestlers* livj.ng and training 
conditions must be improved. The check-up of the team mem­
bers* training process ought to be more strict. 
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ОПТИМИЗАЦИЯ шощошьного состояния 
ПЯТИБОРЦЕВ НА СОРЕВНОВАНИЯХ ПО СТРЕЛЬБЕ 
Х.А. Сельг 
Кафедра тяжелой атлетики и водных видов спорта 
Большая, часто экстремальная интенсивность- психиче­
ских функций перед соревнованиями является источником их 
резкой изменчивости и неустойчивости. Резкие изменения тече­
ния психических процессов у спортсменов наступают под воз­
действием неблагоприятных эмоциональных состояний - noTepi 
уверенности в собственных силах, страха, излишнего нервного 
возбуддения и т.п. /5/. 
Спортивная практика показывает, что спортсмены, как пра­
вило, плохо владеют своим эмоциональным состоянием и не 
справляются с отрицательными эмоциями, стихийно возникагаци-
ми у них в процессе спортивной деятельности. Поэтому оптими­
зация эмоционального состояния, воспитание у спортсменов 
способности управления своими эмоциями и таким образом фор­
мирование у них состояния психической готовности к борьбе за 
победу является одним из решающих факторов успеха в соревно­
ваниях /4, 6/. 
Если в некоторых видах спорта для достижения высоких ре­
зультатов необходимо предстартовое состояние большего эмоци­
онального возбуждения типа боевой готовности, то в стрелко­
вом спорте эмоциональное возбуждение перед стартом или во 
время соревнований мапает достижению высоких результатов. 
Стрелку необходима спокойная уверенность, а не возбузкдение, 
чтобы сохранять высокую точность и координацию тончайших 
элементов движений, от которых зависит меткость его выстре­
ла /8/. 
В современном пятиборье отрицательные эмоциональные сос­
тояния ярко проявляются на соревнованиях по стрельбе. Высо­
кий уровень возбугкдения перед соревнованиями по стрельбе 
часто мешает пятиборцам достигнуть результатов, которые они 
регулярно показывают на тренировках. 
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Научшк исследований регуляции акоционального состояния 
стрелка или пятиборца-ч^ трелЕа очень мало. Многие авторы лишь 
подчеркивают необходимость воспитания у стредосов волевых ка­
честв, форюфования твердой уверенности в своих силах, вос­
питания у стрелков способности управления вниманием и мыс­
лями /7, 10/. 
Мало работ посвяцено и использованию идеомоторной трени­
ровки /2, 3/ и аутогенной тренировки стрелками /10/. Резуль­
таты исследования Нгуен Зуй Фата показали эффективность 
рязминки, которая кроме стрельбы предусматривала обще^зиче-
схие упражнения, стрельбу без патрона, идеомоторцую настрой­
ку и двхательнае упражнения /3/. 
В давней работе рассмат^швается вопрос о возможности оп-
тпшаацим жоционального состояния пятиборцов на соревнова­
ниях по скоростной стрельбе из пистолета. Предлагается комп­
лекс (федств для активной саморехуляции эмоционального со-
стояшш пятиборцев в стрельбе. 
Методика 
Яселедованию подверглись 24 пятиборца в возрасте от 16 
до 32 лет из городов Таллина и Тарту. Разработанная нами ме­
тодика активной саморехуляции эмоционального состояния пяти­
борцев в стрельбе состояла в основном из следующих компо­
нентов: 
I« Формирование у спортсменов целевой установки, адек­
ватно отражащей их реальные возможности в предстоящих со­
ревнованиях. 
2. Активизация сознания спортсменов привлечением полез­
ной информации о состоянии тренированности, об условиях 
предстоящих соревнований, о средствах саморегуляций. 
3. Сосредоточение внимания на узловых моментах стрельбы 
и отвлечение от соревновательной обстановки перед стартом и 
в перерывах мех^цу сериями. 
4. Дыхательные упражнения для усвоения правильного ритма 
дыхания во время стрельбы и для снижеиия возбузкдения. 
5. Идеомоторные упражнения для усвоения правильного рит­
ма стрельбы и сосредоточения внимания на технической стороне 
выстрела. Выполнялась серия из 5 выстрелов. 
6. Аутогенная тренировка для мышечного расслабления,ус­
покоения и мобилизации на предстоящую деятельность. Комплекс 
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из 20 форцуд состоял из успокоительной части, мобидизувцей 
части и образных представлений злеыентов стрельбы. 
Регистрировались следукхщ{е показатели: 
1. Частота сердечных сокращений (%С). 
2. Частота и характер дыхания. 
8. Частота, амплитуда и характер колебаний пистолета. 
4. Продолжительность нажима на спусковой крючок. 
5. Оценка за качество сцуска кудка, по 10-балльной шкале. 
6. Точность вьшолнения идеомоторного теста. 
7. Результат стрельбы на контрольных соревнованиях. 
По этим показателям и по наблюдениям оцнивалось эмоцио­
нальное состояние испытуемых и способность правильно вшол-
нять основные технические элементы стрельбы (дыхание, ус­
тойчивость пистолета при прицеливании и производстве вш:тре-
ла, сцуск курка). 
Дня регистрации показателей 1-4 использовалась экспери­
ментальная аппаратура, сконструированная в мастерских ТГУ. 
Аппаратура состояла из датчиков, блока усилителей и самопи-
Б^щего прибора. 
сффективность разработанной нами методики саморегуляций 
была проверена в ходе педагогического эксперимента,который 
продолжался 5 месяцев. Испнтушше были распределены в 2 
группы (по 12 пятиборцев). Пятиборцы группы "Э" (эксперимен­
тальная), кроме изучения техники и тактики стрельбы, peiy-
лярно занимались активной саморехуляцией эмоционального сос­
тояния. Пятиборщ группы "К" (контрольная) изучали только 
технику и тактику стрельбы. 
Результаты исследования и их обсуждение 
Таблица I 
Данные о выполнении идеомоторного теста 
испытуемыми группы "Э" и "К" (х ±6") 
Группа "Э" Группа "К" 
До эксп. После эксп. До эксп. После эксп. 
Время на выстрел 2,96+0,25 2,74±0,08 2,б7±0,20 2,75+0,23 
Время на серию 43,3б±3,44 49,03+1,50 42,38±2,68 44,IIt2,93 
Кол-во "быстрых" 
выстрелов (менее 
2,0 с 7 О 5 4 
Кол-во "затяжных" 
выстрелов (более 
3,0 с 18 5 12 15 
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Как видно из таблицы, при выполнении идеомоторного теста 
в начале эксперимента в обеих группах наблюдались значитель­
ные отклонения от нормы. Но к концу эксперимента показатели 
в группе "Э" существенно улучшились, а в группе "К" оста­
лись тфиблизительно на исходном уровне. Следовательно, сис­
тематические идеомоторные упражнения существенно улучшили 
чувство времени выстрела и ритма стрельбы пятиборцев экспе­
риментальной г^шпы. 
Сеансы аутогенной тренировки помогли пятиборцам научить­
ся управлять своим состоянием. После аутогенной релаксации 
пульс испытуемых значительно понижался, а после мобилизации 
повышался. 
Большинство испытуемых усвоили приемы аутогенной трени­
ровки хорошо. По их мнению, аутогенная тренировка помогла им 
лучше управлять своим эмоциональным состоянием и вшманием, 
успокаивала, а также активизировала сознание на предстоящую 
деятельность. 
С помощью изменения степени напряжения мыщц, частоты и 
глубины дыхания стало возможным воздействовать и на другие 
компоненты эмоциональных реакций. На контрольных соревнова­
ниях в конце эксперимента все регистрируемые показатели 
(кроме времени обработки спуска) в экспериментальной группе 
существенно изменились по сравнению с исходными данными 
Ср < 0,05). Так, например, частота пульса и дыхания пони­
жались, дыхание стало ритмичным и глубоким. О понижении 
уровня возбуждения пятиборцев группы "Э" в конце эксперимен­
та свидетельствует и уменьшение амплитуды и частоты колеба­
ний пистолета во время прицеливания и производства выстрела. 
Также увеличилась продолжительность обработки спуска и 
средняя оценка за качество спуска. Благодаря оптимизации 
эмоционального состояния пятиборцам экспериментальной группы 
удалось в конце эксперимента улучшить результат стрельбы в 
среднем на 1,93 очка- по сравнению с исходным результатом 
(табл. 4). 
Таблица 2 
ЧСС до, в середине и после сеанса аутогенной 
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в контрольной группе "К" достоверных разшчий между ис­
ходными и итоговыми показателями не обнаружилось. Некоторое 
улучшение среднего результата стрельбы в конце эксперимента 
в группе "К" (на 0,46 очка), на наш взгляд, 'является ре­
зультатом повышения уровня тренированности, а не оптимизации 
эмоционального состояния пятиборцев. 
Индивидуальный анализ результатов показал, что формаль­
ное отношение к занятиям саморегуляции не приводит к положи­
тельным результатам. В нашем эксперименте 3 пятиборца не су­
мели к концу эксперимента снизить уровень возбуждения и 
улучшить исходный результат стрельбы. В беседах выяснилось, 
что они не верили в эффективность приемов саморегуляции и 
относились к занятиям формально. 
Выводы 
Результаты педагогического эксперимента свидетель<}тву1)т 
о том, что с помр1цью активной саморегуляции можно снизить 
уровень возбуждения и оптимизировать эмоциональное состоя­
ние пятиборцев перед стартом и в процессе соревнований по 
стрельбе. Необходимо решать вопрос о саморегуляции комплекс­
но. Во-первых, нужно предупредить возникновение неблагопри­
ятных эмоциональных состояний и сформировать у пятиборцев 
адекватную целевую установку к соревнованиям, чувство уве­
ренности и воли к победе. Во-вторых, нужно вооружить пяти­
борцев такими средствами активной саморегуляции, как ауто­
генная и идеомоторная тренировка, дыхательные упражнения^ 
уменье сознательно управлять своими мыслями и вниманием. 
Оптимизация эмоционального состояния пятиборцев . явля­
ется хорошей предпосылкой для повышения результативности 
стрельбы на соревнованиях. 
Результаты нашего исследовсшия совпадают с литературными 
данными о положительной роли саморегуляции в спорте /I, 3, 
9 и др./. 
Литература 
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канд. дисс., М., IQ70. 
2. Корх А. Разминка стрелка. Разноцветные мишени. М., ФиС, 
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1973. с. 14-40. 
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эмоциональных состояний спортсмена. М., ФиС, I97I, 
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EBGULATIOK OP PENTATHLONISTS' EMOTIONAL С01Ш1Т10Н 
AT SHOOTING COBTESTS 
H. Selg 
S u Ш Ш а г у 
Tlie 8рог1;втад'8 emotional condition before and during 
Ше competition greatly influences his results, Pentathlo-
nists* shooting results usually suffer from excessive ex-
cltement. 
Thfi Ixiflaence of various self-regulation methods on 
the regülation of pentathlonists' emotional condition and 
th.e improvxng of shooting results h.ave Ъееп studied in the 
given research. Breathing exercises, autosuggestion and 
yajjious ways of forming adequate attitude towards competi­
tion were used. The practised pedagogical experiment showed 
the effectivity of the above-mentioned methods of self-re-
gulation. The excitement diminished and the shooting re­
sults improved. 
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УДК 612 76 
БИОМЕХАНИЧЕСКАЯ ТЕОШЛ ПОВЕДЕНИЯ ОПОРНО-ДШ-
ГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ ПРИ ТРЕ­
НИРОВОЧНЫХ НАГРУЗКАХ УДАРНОГО ХАРАКТЕРА. 
A.A. Вайн, Уч. зап. Тартуского гос. ун­
та, вып.560. Тарту, I98I, с. 3-20. 
Изложена теория поведения опорно-двигательного аппарата 
(ОДА) спортсменов при тр9нировоч1Ш нагрузках ударного 
характера. Исследовано 62 гиынаста, 132 волейболиста и 114 
регулярно не зашшажщихся спортом. Полученные результаты по­
зволяют заключить, что относительные средние скорости воз­
никновения и восстановления остаточных деформаций ОДА явля­
ются адекватными критериями для оценки срочных адаптационвых 
реакций ОДА 
на физические нагрузки. 
Библ. 49 назв. Резюме на англ. яз. 
УДК 612 76 
I 
БИОМЕХАНИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ 
ЗВЕНЬЕВ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА ПРИ ОТ­
ТАЛКИВАНИИ. Г.Я. Соколов, A.A. Вайн. Уч. зап. 
Т&ртуского гос. ун-та. вып. 560. Täpry, I98I, 
с. 21-40. 
Описаны биомеханические особенности взаимодействия зве­
ньев опорно-двигательного аппарата щж отталкивании. Экспе-
риментальшаш исследованиями установлены биомеханические за-
коном^ности координации маховцх движений веросними конечнос­
тями 
и туловищем при прыжке вверх в места. 
йгс. 5. ЕЬбл. '43 назв. Резюме на англ. яз. 
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УЖ 796 021 
О СШЗИ НЕКОТОРЫХ ШО(^НИЧЕСКйХ ХАРАКТЕРИС­
ТИК 0ТТА.Ш1ВАШ1 В OllOPHüX ПРЬСшАХ ГИМНАСТОК 
СО СПОРГЙШЫМ РЕЗУЛЬТАТОМ. Т.Е» Куме. Уч.зап. 
Тартуского гос. ун-та, вып. 560. Тарту, I96I, 
с.41-48. 
Исследуется техника отталкивания от упругой опоры (мос­
тика). ВЕИСНИЛОСЬ, ЧТО к параметрам, характеризующим технику 
отталкивания от упругой опоры,можно отнести: коэффициент пе­
редачи продольных. усилий в период отталкивания, время дефор­
мации мостика, временной интервал между пиками максимумов 
продольных ускорений дистального и проксимального звена 
опорно-двигательного аппарата (ОДА)* Прт отталкивании от уп­
ругой опоры дефор»мации подвергается не только мостик, но и 
ОДА спортсмена. Оптимальность техники отталкивания зависит 
от биомеханических свойств ОДА. 
Рис. 1. Библ. 15 назв. Резюме на нем. яз. 
УДК 796 021 
XAPAKTEPHCTliKA ТЕХНИКИ ЦЕЛОСТНОЙ ВОЛНЫ БПЕРЕД 
В ХУДОЖЕСТВЕШОЛ ГИМНАСТИКЕ. Т.В. Тихонравова 
Уч. зап. Тартуского гос. ун-та. вып.560. 
Тарту, 19Ы, с. 49-57. 
• Ё статье излагается характеристика тэхники исполнения 
целостной волны вперед из исходного положения круглого полу­
приседа .и из исходного положения стойки на носках, руки вверх. 
Исполнение целостной волны из стойки на носках, руки 
Вверх соответствует теории волновых явлений и отражает ос­
новной принцип волны.' 
Рис. 3: Библ. 19 наав. Резюме на,англ, яз. 

УДК 612 76 
ОБ ОЦЕНКЕ ОПОРНО-ДШГАТЮМОГО АППАРАТА ЛЕГКО-
АТЛЕТОВ-ПРЫГУНОВ ПО ШОМЕХАШЧЕСЗШ ПОКАЗАТЕ­
ЛЯМ. М.А. Пяэсуке. Уч. зал. Тартуского гос. 
ун-та, вш. 560. Тарту, I98I, с. 58-66. 
Исследовали жесткость и демпфирующие свойства скелетшк 
шлщ у легкоатлетов-прыгунов в соревновательных условиях. 
Результаты одномерного статистического и корреляционного 
анализов показали, что жесткость и демпфирупщие свойства 
мьшц дают возможность оценивать готовность иервно-мшечной 
системы к соревнованиям. 
Рис. I. Табл. Библ. 1Õ назв. Резюме на англ. яз. 
УДК 796 021 • ' 
БИОМЕХАНИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЫШОВЫХ УП-
РА;ЙНЕНИЙ У ЮНЫХ ПШНАСТОВ. В.Е. Хейн. Уч.зап. 
Тартуского гос^ ун-та, вып. 560. Тарту, I98I, 
с. 67-77. 
Прыжковые упражнения у юных пшнастов исследовали на 
примере акробатического прыжка перевброт с поворотом-сальто 
назад. При исследовании использовали акселерографическую, 
миотонометрическую, киноциклографическую методику и матема-
тико-статистический анализ. Результаты исследований показа­
ли, что высота прыжка определяется многими факторами, из ко­
торых более важна оптимальная вертикальная скорость ОЦМ в 
начале фазы амортизации. Эффективность трансмиссии сил, про­
являющихся в фазе опоры, определяет величина у'гла в голено­
стопном суставе. Использовешие способности рекуперации эла­
стических свойств мыщ имеет более существенное влияние на 
высоту сальто, чем прыгучесть. 
Рис. 2. Библ. 14 назв. Резюме на англ. яз. 

УД{ 796.091.1 
^ ОБ KCCJilIlUOi &l.nPOBJiM СГЮРТЙШОГО ОТБОРА В 
- ТАРТУСКОМ ГОСУНШЕРСИТЕТЕ. Локо HJi. Уч. зап. 
Тартуского гос. ун-та, вып. 560. Тарту,I98I, 
с. 78—82, 
В статье излагаются результаты исследования проблем 
спортивного отбора в ТГУ в период с 1972 по 1980 год. Дается 
анализ и содержание основных результатов и их введение в 
практику. 
Резюме на англ. яз. 
уде 796322 055 
КССЛЕДОВАШЕ НЕКОТОРЫХ П№1 ПОВЫШЕНкШ ^ЕК-
.ТЙВНОСТИ АТАКУЮ11Р ДЕЛСТБЙЙ У ГАНДБОЛИСТОК 
ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИЙ. Виснапуу М.Э. Уч. зап. 
Тартуского гос. ун-та, вьш. 560. Тарту, I98I, 
с. 83-90. 
В статье анализируются атакующе действия лучших женских 
ком£1Нд по гавдболу на первенстве СССР. В результате исследо­
ваний выяснилась связь мел^ игровой результативностью и 
временными параметрами проведения атаки. При повышении ско­
рости атаки и отдельных игровых приемов возрастает и резуль­
тативность . 
Табл. 2. Библ. 14 назв. Резюме на англ. яз. 
УДК 766 I 
ПОКАЗАТЕЛИ КАРДИО-РЕСПйРАТОРНОЙ СИСТЕМЫ ПРИ 
ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗКАХ НА ВЕЛОЭРГОМЕТРЕ У ГИМ­
НАСТОК И НЕТРЕНИРОВАННЫХ СТУДЕНТОК. Х.Варрик, 
Я. Пярнат, Л. Уфферт. Уч.зап. Тартуского гос. 
ун-та, вып. 560. Тарту, I98I, с. 91-94. 
В статье сравниваются изменения физической работоспособ­
ности и реакция сердечной деятельности при физических на­
грузках тренированных гимнасток и нетренированных студенток. 
Табд. 2. ТоЛбл, 5 назв. Резюме на англ. яз. 

уде 612 053 5 
ВЛИЯНИЕ СИСТЕМАТИЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВКИ НА ДИНАШ-
КУ МОРФО-ФУНКЦИОНАЛЬЧЫХ nOKA3ATEJM ФИЗИЧЕ­
СКОГО РАЗВИТРШ даТЕЙ. У.Э. Халлинг. Уч. зап. 
Тартусйого гос. ун-та, вып. 560. Тарту, I98I, 
с. 95-98. 
В статье проанализировано, в каких показателях физичес­
кого развития детей под влияний! систеиатических физических 
упражнений происходят существенные сдвиги, в каких случаях 
влияние спортивной деятельности незначительно. 
tftõi. I. Бжбл. 3 назв. Рвяше на англ. яз. 
уда 797.2-063.4 
ФОРШРОВАНИЕ НАВЫКА ПЛАВШЯ У ДШОЛЬНШОВ. 
Т.В. (^17р. Уч. зап. Тартуского гос. ун-та, 
ввш. 560. Тарту, I98I, с. 99-107. 
В статье излагаются результаты исследования форыирования 
намиЕя плавания у дошкольников в возрасте от 3 до 7 лет в 
уолопях закрытого плавательного бассейна при детском саде. 
^ei>Qa яналня выполнения различных «онтрольнвх упражнений. 
"Вабл. I. Библ. 10 назв. Резюме на англ. яз. 
уда Щ, 015 091.25 
ОЦЕЕКА ЕШОСДИВОСТИ СЩЕВТОВ С HOifOliJbD ТЕСЛА 
КУПЕРА. Виру Э.А., Юримяз Т.А. Уч. зап. Тар­
туского гос. ун-та, вып. 560. Тарту, I98I, с. 
I08-III. 
1|редставля1>тся данные теста IQrnepa у студентов и студш-
ток к кк изменение в течение учебного года. Показывается за-
юсимость иеаду результатами теста i^epa и выполнением нор-
'штивов ГТО по беху. 
Табл. 2. БЬбл. 9 назв.. Резше на англ. яз. 
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"уде 796 152 3 
ПРОБЛЕМА РАЗВИТИЯ ЛИЧНОСШ И ЕЕ ЗАВИСИМОСТЬ 
ОТ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ. С.М. Оя. Уч.зап. 
Тартуского гос. ун-та, вып.560. Тарту, I98I, 
с. II2-I20. 
В статье приводятся материалы, характвр1зупцие развитие 
мжечной ^чувствительности, психомоторики, интерто и мотивы 
к занятиям плаванием в течение одного года у молодык плов­
цов, занимавцихся в специализированных спортишшх классах. 
Табл. 3, Bids. II назв. Резюме на англ, яз. 
W 796 15 
ТЕШ ШКРОДЕЮЕШЙ ПРИ ОдаОСЮРОННШ И ПЕРЕ­
КРЕСТНОМ ДЕЙСТВИИ. X.B.^ Bunaa. Уч.зап. Тар­
туского гос. ун-та, вып.560. Тарту, I98I, с. 
I2I-I27. 
Э статье приводятся зкспериментальные данные о проведе-
ttra темпотеста микродвижешшш.. С точки зрения координацион-
}юй трудности, п{« анализе результатов сравнивались и слож-
ime Оксмшлекоине) дшаения руками и ногами. 
Табл. 2 • Biöx. 10 ню. Резше на нем. яз. 
Ш 796 021 
О РАЗВИТЯИ АКАДОШЧЕСКОИ ЛОД[Ш. Ю.К. Тельп. 
Уч. зап. Тартуского гос. ун-та, вып. 560. Тар­
ту, I98I, стр. I2&-I32. 
В статье описывае!^ {»звитие акадалической лодки от на­
чала до середины 80-х годов XIX века. 
Библ. 5 назв. Резюме на н&л, яз. 

уда 792.2-053.2:796.012 
О ФУНКЦИОНАЛЬНОМ РАЗШ1ЯИ КШХ ПЛОВЦОВ. 
Х.К. Лайдрб, Э.Ф. Васар. Уч. зап. Tapiyosoro 
гос. ун-та, вып. 5вЭ. Тарту, I98I, с.133-141. 
В результате исследований выаенидось, что уровень разви­
тия функционального состояния организма у 11-14'ает1ШХ шах 
пловцов г. Таллина заметно претлает уровень всесрювного 
стандарта, особенно резистентность^ к гипоксии и гиперкашци. 
Функциональные показатели, полученные при повторных щ]обах 
инспираторного апноз, находится в достоверной ввяаи с ре­
зультатами плавания, на дисташ:(иях, требупцих скоростнЫк ш-
носливости. Были вЕфаботаан 
критерии для оценки ^ [^гнкциоаЕиь-
ного состояния II-14-летних пловцов.' 
Табл. 3. Библ. 15 назв. Резню иа англ. яз. 
уда 796.82:796.91.2 (474.2) 
АНШЗ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПЛАНОВ СБОРНОЙ КОМАЩЦ 
ЭСТОНСКОЙ ССР Ш БОРЬБЕ. Тяхшс. Уч.зап. 
Тартуского гос. ун-та, вш.^. Тарту, 19в1,в. 
142-148. 
Научная работа затрагивает уровень спортивной подготошш 
каццидатов сборной, команды по классической борьбе. В качест­
ве сравнительных данных использованы соответстцукцие норма­
тивы и требования сборной комаццы Советского Союза по клас­
сической борьбе. В работе даются рекомецдации по повшкнню 
уровня спортивной подготовки и устранению имеацихея веде* 
статков. 
Т)Е1бл. 2. Библ. 6 назв. Резше на англ. яз. 

Ш 796.092.9:799.3 + 796:15 
ОПТИМИЗАЦИЯ аЮЦИОНШНОГО состояния ПЯТИБОР­
ЦЕВ НА СОРЕВНОВАНИЯХ ПО СТРЕЛЬБЕ. Х.А. Сельг. 
Уч. зап. Тартуского гос. ун-та, вып. 560. Тар­
ту, I98I, с. 149-155, 
Проведенные исследования показывают, что при помощи са-
щоре^шции можно снизить уровень возбуждения и оптимизиро­
вать эмещиональное состояние пятибощев на соревнованиях по 
фкоростной стрельбе. 
табл. Бвбл. 10 назв. Резше на англ. яз. 

